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సూర్యకి జ ంథములు మెల చెల 


ఇల బెల ఇతరులకు చందాగార్హకు 
ఇతరులకు చంజాదారకో మహారోగము 080 0 60 
సుని శిత వైద్యం 4 80 8 క0 పొగచుట్ట _ ముళ్కు- పొడుం 040 0 30 
(పౌఢ్యపభఖాకరం 9 00 1 80 కల్లుము౦తే - సారాకపీసౌా 040 0 30 
సూర్యకిరణచికిత్స 0120 080 జౌషధ వైద్య మొకయూ హాశా, శ్రుము౦ఉ0 020 
ఆరోగ్య భొకరం 040 0 80 | టీళాలనచేమి? డాక్టర్ణఅభ్మిపాయము 040 0 20 
వర్షచికిత్స 060 0 40 అల్యూమినియం పాత్రలు 020 010 
వర్గ వై ద్యమంజరి 060 0 £0; లేసీరు విషతుల్యము 060 0 £0 
నర్ష వై ద్యము 050 0 40 తెల్లచ క్కె-రవలని విపత్తు 060 0 £0 
జలచికిత్పాగంథములు ఆరోగ పినివయక (గ ౨థములు 
sos 8 00 2 80 | స్వాభావికదికిశ్చానిదయమములు 0 50 0 40 
లచ 0120 0 60 | ఆకోశ్యాదర్శము 080 070 
నైపీయ జలచికిళ్స 0120 080 (పకృతిచికిత్చాజ పన్యాసములు 
తొట్టిస్నా ననియమములు 0 60 0 40 9 భాగములు, ఒకొ-క-20 50 0 40 
భారాచికిక్స 040 0 80 | ఇళ్ళమూతల కొక సందేశము 0 40 0 30 
వేడినీటికాపు ఉబ్బసపుచికిత్స 060 0 £0 ఆరోగ్న్వము - శామేచ్చు 080 0 20 
ఈష క సౌనము ౨౦60 040 వ ౧ 
కూ-నేముహాక్షి బోధ 040 010 _వివిధచికిత్స్యాగంథములు 
జస్టుచికిక్స. 0100 0 80 4 TE 
ప్రకృతి గృహ శైద్యం 280 200 
ఆహారశా, స్త్ర గంథ ములు దీళ రోగ చికిత్సా సారము 1-50 180 
నిర్విచారభావిజీవనము (పాకృ్ళత చికిళ్ళార్ణనములు 
(కొబ్బరినినార్చి) 180 100 1 ఫాగము అ 180 100 
ఆహారము 1 భాగమా. ౧120 0 80 2 భోగము 140 0150 
డిటొ' 2 భాగము 0 40 0 30 శి భొగము 180 1 00 
పచ్చితింఢినలన్న ప్రయోజనములు 0120 60680 ఓ భోగము 060 0 £0 
| లెళ్లిదక్కాంరవలని విపక్లు 060 0 40 ర్‌ భాగము 060 0 4) 
"తే" విషతుల్యము 060 0 40 ర భాగము 060 0 40 
జంవీర చికిత్స ఆజ, ఇల ౧౭౦ 0 20 7 భాగము 060 0 40 
సమరసాహారము విరుద్రాహారమి [క్ల నుం0 20 010 ఉపవా నచికిత్స L100 0120 
అవారసమ్మేళనపు సోల 020 0 10. ఇన్టుచికిక్స ౧100 0 80 
అల్యూమినియం పాత్రలు 020 010 భ్యానదిక్స ౨౨౦౩౦ 060 
తీరచికిత్న ఎఎ *4ఉ0 0906" జంబీరచికిత్స 0 30 020 
అపక్వళా కా వోర అ ర్వ్వైళ సిద్దాంతం లి 00 200 యాగ చికిళ్స కో : ౮60 0 4 0 
"క నంనాహనచికిక్స ర్‌ి కి 0 0 40 
దురభ్యాసఖండనములు ' | రక్తషకాళనచికిత్స “1:0 50.0 30 
జీవహీం'స .0 40.0 80| స్వాభావికచికిత్సా నియమములు 050 0.40 
అనుభవానందమా. 4 0120 0 8 ( వైదికచికిత్సాపర్ధతి.. "we ర్‌... 0 ee 
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ఆంధ్ర ప్రక్యతిధర్తపరిషత్తు-- బెజవాడ, 


౧౯9౮ సంవత్సరం మెయి నెలలొ * మాచే బెజవాడలో నడుపణుడిన ౬ న పకృతి వైద్య శిత 
శివీరమున ఈ [క్రంద 'వేర్కొనంబడినవారు కృ కాద్ధలయిరి, 


ప్రకృతి చికిత్సక (మొదటి సంవత్సరము) 
౧ స్దానం పార్టనారధిగారు 
గొట్టి పాటీ రామారావుగారు 
ముక్కా_నుల రామలింగశొ స్ర్రీగారు 
టి, శ్రీనివాస రావుగారు 


య; 6% 


ప్రక పకి "నె వె ద్యాబార్య (ర50డవ సంవత్సరము) 


9 


గంధం సీతాపతిశర్మగారు 
౨ మేడూరు రామాచార్యులుగారు 


పీకృతి ధర్శవేది (మూడవ సంవత్సరము) 
౧ బి. ఆనందరావుగారు 
౨ అడుసుమిల్లి వంక టకృస్థా రావుగారు 


అం. ప. ధ, పరిషత్తు, అయ్యంకి వేంకటరమణ య్య, 
౧”, జ ప వటుడు 


శిబిర వివరములు జులె నెల సంచికలో ప దురింపబడును, 
| లె ) ] 





కీ లం- టీకాలు 


లు 
కృష్లాజిల్లా కొమరవోలు నంవలి గాంధి ఆశ్రమ 
మున 1995 సం! "తేదు 


వప్వియల్‌ 90, 21 

నో జరిగిన కృష్లాజి కల్లా 2 వ మహిళాసభవారు 

సిన ఒక తీ తీ ర్మాశేమును ఈ క్రిం దముదించు 
చున్నాము, 


18వ తీర్మానము, 


“బిడలమమొక్క శారీరక మానసి 
టీకాలు అనర జాయకములని 
డాక్టర్ల చేతను ఆమోాడింపబడ్‌, ప. హు కసి 
"వేయబడి ఐచ్చికము కాబడిన యీ రోజులలో 
మన చేశములో నిర్బంధ టీకాలచట్టము అమ 
లులో ఉంటే మన రాష్ట ములో ఇండవతూరి 
గూడ నిర్భంధము చేయబడి యుండగా మూడవ 
తూరిగూడ వేయించుఫొనుట అవసకమని పిక 
టించిన అరోగ్య శాఖ మంత్రిగారి న్‌ 
ఈ సభవారు తీవిముగా ఖండించుచూూ, టీకాల 
నిర్బంధమును తి కొలగింపవలయునని ప ప్రభుత్వము 
వారిని యీ సభవారు గోఠుచున్నా రు 
బిడ్డలను గన్న తండు )లకు నయాగ రాన దియొక్ట 
పొడవెంతో తేలుస్తుంగి. Ae లెండులతో ఉంటే 
పాములు యట్లాంటివో "తెలుస్తుంది, కుం బేలుకు 
ంతకొమ్ముంటుందో తెలుస స్తుంది. ఎలిజజె బెత్తు 
రాణియొక్క. పరిపాలన యెలాంటివో తెలు 
స్తుంది. ఈక "స్రి౯ శేసిన పరిశోధన ఫలితము తెలు 
స్తుంది. వై నాజపానుయుద్ధములో యే రోజు 
యెన్ని తుపాకీరవ్యలు ఖర్చయిన య్యా తెలు 
స్తుంది. 

కాని టీకాలవలన తమవబిడ్డ 'లేమువుతున్నారో 
భూడరు. వారు వేసే ఉద్యోగములో తీరిక 





నంపాదకుడు 


ఉండదు కొందరిక్సీ తీరినా ఆసంగతి తెలుసుకో 
దగినంత కాం పక్రవివయముగాదు యింకా కొంద 
రిక్షీ! 

టీకాలు వేసిన తరువాత అబిడ్డపడే పొటు తల్లి శే 
తెలుస్తుంది. కాని యేమిచేయాలో అమెకు 
"తెలియదు, ఆమెకు చదువూ సంస్కారవూ 
"రండూ తక్కువే అయినై, అందువల్ల టీకాలవల్ల 
బిడ్డలు బాధపడుతుంకేనూ, లీవరూ, పాండువూ, 
కర పాణీ, తలమాద్యా చీడా, చిడుమూ, జ్వర 
మూవచ్చి బాభపడుతుంకేనూ* అందులో కొం 
దరు చచ్చి పోతూంశేన్యూ ఆ విచ్చితల్లికి యేమి 
చేయాలో తెలియదు. అందువల్లే టీకాలవాళ్లు 
ఊళ్లోకి వచ్చారంటే బశానుగుక్లి తలచుకుంెకు 
ఏక చక్రపురవాసులు యెంతహడలిపోయే వాళ్లని 
పురాణాలు చెపుతున్నాయో అంత వాడలి 
పోతారు తల్లులు. 


భార్య భర రత్రో టీకాలు వేయించవద్దని చెప్పు 
తుంది, బతీమాలుతుండి. అయి తేయేం (వాళ్లు 
నోటీను యిస్తారు, కోర్టుకులాగు తారు, జరిమూనా 
వేస్తారు మ భృమళ్ళీ అజేపనిచేస్తారు?' ఈ సంగ 


అరోగ్యగోప్టి 


తులు అతను చదివిన చదువువల్లా, అతను పాం 
దిన సంస్కారమువల్లా బేహములో జీర్ణించి 
పోయినై + ఇంకోసంగతి--- చేయదగినది ఉన్న దో 
లేదో ఆలోచించుకోనేందుశకె నా అతనికి మప్పిస 
అభిపా9యాలు సందుయివ్వనవు, 

అందువల్ల టీకాలు వేయించక తప్పక వస్తుంది. 
'వేయిసారు. 

ఈ టీకాలు చేయట మే బేకపో తే, టీకాలవల్ల 
అనేకమంది. పిల్లలు మరణింపకనేవో తే భార 
తీయుని సగటుసంి జీవిత పరిమాణ ము 2క ఎందుకు 
అవుతుంది ! 

మన జేశములో సూర్య కాంతి లేదా 5 ఉన్నచే, 
అన్నములేదా? ఇతర చేశాలవారు గూడా మన 
అన్న మేతింటున్నా శే! ప్రజలు సోమరిపోతులా |! 
వ్యవసాయకు లే! తా్రగుబోతులా] ఇతర చేశాల 
వారు తా "గే దాంట్లో నూరోవంతెన తాగ శే! 
తిండిపోతులా? భారతీయునితో సమానముగా 
క్షు ప్రజీవనము వేయగలవారు యీ భూహండల 
ములో యొక్క.డాలేచే! 

పిల్టల మరణాలను అందులోనూ కేవలము 
టీశాలవల్ల చనిపోయేవారి మరణాలను భార 
తీయ ఆయునాయపు లెక్కలకు చేర్చ 
కుండా ఉంశే భారతీయులలో 50 సంనత్సేరము 
లన్నా జీవించని నిర్భాగ్యులు యెంతమంది 
ఉంటారయ్యా 1 

ఇప్పటికన్నా శ్రీలు తేమ బాధ్యతను తాము 
తెలుసుకొని యుక్తకాలమున మంచి తీర్నానము 
వేశారు. వారిని అభినంది సున్నా ము, 

వారు చేయవలసిన పని యింకాయింకా ఉంది. 
తామువచేనీన తీర్యావాన్ని బాగా ప 
పిచారము శేయాలి. 

అప్పుడు గాని యీ టీకాల నిర్బంధవు బెడద 
తవ్పీపోదు. బిడ్డలు టీకాల బెడద లేక పోతే 
యెంతో మంది సుఖముగా బ్యిదికి ఉంటారు, 


క. 


వేడిరోగాలు 

“పాడు యెవరికి చూచినా వేడిరోగా లేనమ్మా 
పూర్వం యీరోగాలు ఉండేవిగావ్ల మాకో 
డలు పడుచుపిళ్లేనా! వమిటో కాళ్లుత్రీపు 
అంటుంది, నీరసము అంటుంది. వైద్యుడుచూసి 
అది వేడి రోగమన్నాడు.* *వమిరోగాలో తల్లీ 
నాకూతురు 14 నెలలనుంచీ టానిక్కులు తాగు 
తోంది వపూటతాగకవో తే ఆపూ పేరోగమూో 
ఇలాంటి సంఫెషణ యిద్దరు నుసిలివాళ్లు కలసి 
నప్పుడల్లా మనంపవింటూ నే ఉంటాము, అయి శే 
వాండ్లు యేమన్నా కలిపించి అంటున్నారా 
అంచు అదీ కాదు. ఆమాటలు అక్ష రాలానిజముః 
అయితే యింతమందికీ వేడిరోగము యుందుకు 
వసోంది! కొంతమంది దీని కంతకూ మాగాని 
పంట కారణమంటారు. ఇంకా కొంతమంది 
యింగ్లీషు చదువు యీవేడిరోగాలకు కారణమం 
టారు. కాఫీ టీ వీటికన్నింటికీ కారణమంటారు 
యింకాకొందరు. ఇంకా యేవేవో ఇప్పుతారు. 
వానిలో కొంత సత్యముగూడా ఉంటుంది. కాని 
ఒక కుండలో నీరుపోసి ఒక మూల పెట్టండి. ఒక 
యి తృడికడవలో నీరుపోసి ఒకనమాల పెట్టండి 
వ్‌ 6 గంట లయిన తరువాత యి తడికడవలో 
సీరు ఒక గ్లాసెడూ, మట్టికుండలో పీరు ఒక 
గాసెడూ తీసుకునివచ్చి తాగండి, 
ఏమవుతుందీ? కుండలో సీళ్గు పోసినప్పటికంళు 
బాగా చల్లగా ఉంటుంది. ఇ త్తడికడవలో నీళ్లు 
పోనీనప్పటికంకు కొంచెము వెచ్చగా నుంటుందిం 
వది వేసవి కాలములోని ముచ్చట. 

ఇ జే శీత కాలములో చేస్తే? 

కుండలోసీరు _వెచ్చగాఉంచే, కడవలోసీరు 
చల్లగా ఉంటుంది. అప్పుడు కూడా కుండలో 
నీరు తాగటానికి హితవుగా ఉంటుంది. వేడిగా 
ఉంటుందీ గనుక. 


అయితే యీభేదనము. ఎందుకు వచ్చింది! 
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కుండలో అసంఖ్యాకము లై న ఈ సన్నని 
రంధాంలు ఉన్నై, వేసగిలో అందులోని నీరు 
సన్నని బిందువులుగా కుండ వెలుపలికి వ స్తుంది. 
అప్పుడది ఆవికిరాపము గాగాలిలో కలనీపోవును, 
అవిరియగుటకు బయటనున్న వేడిచాలదు. అందు 
వలన కుండలోనున్న వేడినిగూడ కొంత ఆకర్షించు 
కొనును. ఇది శాస్త్రవాచకాలు చదువుకున్న 
వారికి ఎవరికన్నా తెలిసే విషయమే. 
నీత కాలములో గూడ కుండలోనున్న సీరు సన్నని 
రంధములనుండి బయటికి వచ్చును, బయటనున్న 
గాలి చల్లగా నుండును అందువలన నీరు ఆవిరి 
రూపమును పొంద నగత్యము లేదు. బయటి చల్ల 
దనమును కుండలోనికీ బొరసీయదు. 
పళ్లే మన చేహమునగూడ అనేక స్యేదరంధ్యిము 
లున్నవి- చర్మము తిన్నగా పనిచేసి చేవాము 
నుండి వెన్నుట బయటికి వచ్చేయెడల అచెను 
టతో 'బేహములోనున్న దుష్టలవణముబు కొన్ని 
వెడలి పోవుటయే గాక ఆచమ శ్రటగాలిలో కలసి 
జోవునప్పుడు దేహములో నిలువయుండి అంత 
రింద్రయములను కాల్చీ వేయు చదు వేడిమిని 
గూడ కొంత తనవెంట తీసుకొనిపోవును. అందు 
వల్లనే కష్టపడి పనివేసుకొ నే వారి జేవాము 
బయటనే గాక లోపలగూడ చల్లగా నుండును. 
పనిపాటలు వేనుకొను శ్రీఫుగుముల నరములు 
గూడా చల్లగా నుండును గనుక వారు కా స్తకూ 
కూ స్తకూ తగవులాడరు, వారి నరములలో పని 
పాటలు చేయని వారినరములలో వలె అమిత 
మగు వేడియుండక, ఎంత వేడియున్న 'చాలునో 
అం తేయుండును, అందువలన వారు తాము 
చేయవలసీన పనులనెల్హ నెమ్మదిగను నిబ్బరము 
గను చేసియే తీే₹ెదరు, పనిపాటలు చేయని వారి 
నరములలో వేడియుండును. వారికే యీవేడి 
రోగాలు వచ్చేది, వారికే యొక్క డలేని చికాకు 


ప్రకృతీ = 


చెజవాడ 


ఉండేది. ఏపనినీ వారు నిర్వహీంచి చేయలేరు 
వోరు సంఘానికి గూడా పనికీరారు, వమంశేే 
సంఘీభావమువలన సంఘము బలుస్తుంది, ఈ 
అధీరులు పితివారితోనూ తగవులాడు తారు, 
ఎవరితోనూ వీరికి పొత్తుకుదురదు. 

కష్టపడి పని'చేసేవాళ్ళు భుంతమంగె నా కలిసి 
ఉండగలరు. పనిలేని వాండ్లు యిద్దరు కలిస్తే 
అందులో మూడు పాగ్షీలు పుటుతవి. 

ర లు 

కనుక సుఖపడాలెనంకేనూ, వేడిరోగాలు లేకుం 
డాఉండాలె నంకేనూ, సాంఘికముగా బాగుప 
డాలె నంశునూ- మంచి తెలివి కేటలు ఉండాలె 


నంశకునూ పితివారూ కష్టపడి పని జేయా అె. 
బిడ్డలు పనిపాటలు చేయలేరు గనుక వారు 


ఆటలు ఆడేతీ రా ల పతిబిడ్డారోజుకు 
మూడు గంటలై నా ఆడుకొని తీరాలె. యువకు 
లును, యువతులును జీవి తానికి అవసరమైన పని 
పాటలే చేయాలి ధనమూ సంఘమూ, 
పరువు మర్యాదా - యివి పనిపాటలు వేయ 
టానికి అడ్డుగా నిలుచుంటని కొందరికి. వారు 


నూర్యనమస్కా రాలు చేయవచ్చును. 
దంజెములూ బస్కీలు తీయవచ్చును. 

శున్నిస్కు ఫుట్‌ బాలు అడవచ్చును. 
యోగాసనాలు వేయవచ్చును, 

రోజూ చెమ్మటపోసి తీరాలె. 

శేరంబోేర్లు చీట్ల పేక, చదరంగమూ, శ్పేబిలు 
శుస్నీను అడవద్దు, అవి ఒంటిలోన్కు మెదడు 
లోను యెక్కువ వేడిని కలిగి స్తవ, ఆయాటళలే 
ఆడవలెనంకేా-ఆడక తీప్పదనుకుంకే ముందు 
గానే దేహపరిశినుతో చేవామంతా చమ్మట 
పోయించుకొని చేవామూ మెదడూ చల్లబడిన 
తరువాత ఆ యాటలను ఆడండి, లేకపోతే అవి 
'వేడిరోగాలనే కలిగి సవి, 


ముడీబియ్య, ఉపయోగించుట 
వలన కలుగు ఆరోగ ము 


వాం ss వతు Go చదవను 
ముడిబీయ్యమనగా! కోల్డ తిరగలీలో ధాన్యము 
విసరగా తయారైన బియ్యము, పీచ్చుక్‌లు 
ధాన్యముగింజఒలి చిన; ఎట్టి బియ్యపుగింజ తయా 
రగున్తో అట్లిబియ్యము కజ్దతీరగలివలన తయా 
రగును. ఈబియ్యపుగింజపై నుండుపొరలో శరీర 
పోషణకు కావలసీన భాస్వరముతో కూడిన 
లవణములుండును. ఇదియును గాక, పేగులలో 
'కదలిక పుట్టించి, మలమును క్రిందికి వెళ్ళగొట్టు 
శక్తిగల చిన్ని ఇసుకేణువులుకూడం గలవు 
మలబదముతో బాధపడువార్కు సన్నని సము 
దపు ఇసుకను లోపలికి బుచ్చుకొనినచో, సుఖ 
వీచేచనమగునని కరూ నేమహర్షి గారి గంధము 
లోనున్నది అట్టి ఇసుక సృష్టీలోచే నిర్మాణ 
మైన ఈ ముడిబియ్యపు పొరలోనున్న ది. కాన 
మలబద్ధము నకు ఈ ముడిబియ్యముతో వండిన 
అన్నము, దివ్యాషధమిని చెప్పుటలో 
నతిశయో కీఎంత మాత్ర ము లేదు. 
ఈ బియ్యపు పొరలో, పొటీను పదార్థము 
కూడ, శరీరమునకు కావలసినంత్‌ యుండుటచ్చే, 
ఈముడిబీయ్య ముపయోగించునారు, పప్పుతిన 
వలసిన యవసరము లేదు. నలువది సంవత్సరములు 
దాటినవారు పప్పుతినినచో, పొటీను పడా 
ర్గము కావలసిన దానికంకు ఎక్కువగా శరీరము 
లోనికిపోయి, మూత )సంబంధ మైన జబ్బులు 
కలుగునని డాక్టర్లు ఇప్పుదురు అట్టివారికి కావల 
సిన పో౦టీను పదార్థము ఈముడి బియ్యపుపై. 
పొరలోనున్న దిగాన, ఇట్టి బియ్యము వారికి బాల 

పయోగము. ఈముడిబియ్యము, అన్నముగా 
వండు పద్ధతి నా్గాయనలసియున్న ది! ఆవిరితో 


వె! భానునురార్తిగారు 


వండిన అన్నఘు శేస్టము రక్తి ణీ కుక్యారు 
వగైరాలు, ఆవిరితో వండు సాధనములు, మా 
మూ లుగా వండు-చో రెండుగంటలు బీయ్యము 
నీళ్ళలో నాన వేసి వండినగాని, అన్నము సరిగా 
ఉదుక దు, గంజి వార్చ రాదు అనెడి సంగతి వేరుగ 
వాయనక్కంర లేదు, ఇట్టు ఆవిరి వంటసాధనము 
(Steam Cooker) లో వండిన అన్నములో సార 
మేమియు పోకుండగ శరీరపోవణమున కుప 
యోగపడును, కాబట్టి ఈముడి బియ్యము అవిరితో 
వండుటయే గ్రేష్షము, 

ఈ బీయ్యమును దంపుడు ముడిబవియ్యము అని 
కూడ కొంతమంది అందురు. కాని ఆపదము 
ఈ బియ్యమునకు వర్తించదు. వలనన ఈవియ 
మునకు రోకలి సంబంధము ఎంతమ్యాతీము లేదు. 
గాన విసురుడు బయ్యమనియు, తిరగలి బియ్య 
మనియు ఈ బీయ్యమును వాడుట యుచితీము. 
ఈ కజ్దతిరగళ్ళతో, చిన్న పిల్లలుకూడ ధాన్యము 
విసరవచ్చును. నాలుగు రోజుల కొకసారి విసురు 
కొనినచో ఎప్పుడును బియ్యము తాజాగా” 
నుండును. నిలవబియ్యము తినవలసిన అవసర 
ముండదు, నిలవచేసిన బీయ్యము వొడుట వలన 
రోగములు కలుగును. అట్టి రోగములకు పాల్పడ 
నవసరముండదు. ఈ క జ్ఞ తిరగళ్ళు ఒక్మొ_క్క-టి 
మూడురూపాయి లన్న రనుండి అజురూపాయిల 
వరకునుండును, సై జునుబట్టి ఖరీదు హౌచ్చును, 
చింతకట్బతో కానితును శక్తో గాని ఈతిరగళ్ళు 
చేయవచ్చును. ఎంత పాతీకట్ట అయినచో అంత 
మంచిది. కక్కు” పోయినపుడెల్త, తిరిగి వడం 
గిచే కక్కు” కొట్టించుకోనచ్చును. గామమున 
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కొక తిరగలి యున్నచో పతి గా/ముములోను 

ఆ నమోనా మాచి కాపలసిన తిరగళ్లుత యారు 

చేయించుకొనవచ్చును, అట్లు చేయించుకొని 

నచో ఖరీదు తగ్గును, 

ఈ తిరగళ్లు కావలసినవారు ఈ క్రింద వా_సిన 

చోట్లకు వాసి తెప్పించుకొనవచ్చును, 

1, గాంధివిద్యాలయము; వలూరు, 

9, జిల్లాఅరోగ్య శాఖాధికారి, కాకినెడ. 

లీ, గుంటూరుజిల్లా సౌ భౌగ్యసంఘుము, 
సుంటూారుం 

శీ 'ఇజవాడలో హనుమంత రాయ పార్కు వద్ద 

ఒక దుకాణనులో నున్నవట, వివరములు జెలి 


యవు. 


పకృతి - 


బెజవాడ 


కాకినాడలో తూర్పుగోదావరిజిల్లా విద్యా 
శాఖాధి కారులగు డాక్టరు ఎస్‌ + రంగస్య్వామిగారు 


ఈ తిరగళ్ళవిమయమై చాల పిచారముేనీ, 
ఆ జిల్లాలో వాలచోట్ల ఈ తిరగళ్లు తయారు 
చెయు కారానాలను పెర్డే దియున్నా రు. -ఈతిర 
గళ్ళనుభాక్చీ కరపతములు కూడ అచ్చు 
వేయించి యున్నారు. వారికి వాయుచో, కావల 
సిన విషయములన్నియు తెలియును, 


ఒక్క- విషయము మాత్రము వాగియమర'చితీని, 
సోలెకు దంపుడుబీయ్యం అన్నము తీను వారికి 
సూడు గీద్దలు ముడిబియ్యపు అన్న మేచాలును, 
ఈ ముడిబియ్యపు అన్నము, మృదుత్వములో 
న అన్న మునకు ఎంత మాతీము 
తీసిపోదు. చానికంశు జ తియ్య గానుండును, 


దివ్యజ్ఞానదివిక 
వ్యకి అభివృద్ధికిని, సంఘా భివృద్ధికిని, వ్రవాపరసాధనమునకును కావలసిన ఉపాయముల బోధించు 


మాసపతి)క 


సం॥రఠర చండా రు 1 మాతం. 


మేనేజరు 3 దివ్యజ్ఞాన దీపిక ఆఫీసు, 


వసంతా ఇన్‌ స్రీట్యూటు - అడియారు. 


జరు 


సచిత్ర హాస్యరస విజ్ఞాన మాసపతి"క' 


సం॥|ర చందా రు 1 
మేనేజరు ౩ విజయ, విజయనగరము. 


శ్రీ యోగన్యాయామ వక్ళతి చికితాలయము, మోర్నోట, (రేనర్ణ తాలూకా) 


ఈ చికీత్సాలయమున జెసషధమనులు, ఇంజక్ష నులు, కోతలు శెల్పులు అవసరము లేకుండ యోగ వ్యాయామ పకృతి 
చికిత్సావిధానము చే కుష్టు, బొల్లి, ఉబ్బసము, కయ, మూర్చలు, పిచ్చి, వంధ్యాత్వము, మరియు సుఖవ్యాధులు మొద 
అగు మానవులకు స౦కిమించు సమస్తవిధములగు శారీరక, మాననీక రుగ్మతలును నిపొరింపబడును, 


బీదలకు మాత్రము ఉచిఠముగ చికిక్స చేయబడును, వివరములు కోరువారు 0-1-0 పోస్టేజీ బీళ్ల పంపవలెను, 


లు తమా అం అత తలా 
R me అన నయకు mre రోగము 
(Diabetes) నిమి త్తం తీ సం! నుండి జలచికిత్స 
చేయుచున్నాను. ఆతడు అనేక పర్యాయములు 
విశ్వాసము తప్పి యితీకులు చెప్పిన మాటలు 
విని వి విదాహిపధ్యమును చేయుచు వచ్చినందున 

ప్రతీకారము చేయు చుండెను, వ్యాధి శీ 5 
పర్యాయములు తిరుగ బెట్టినద్వి గాని పట్టుదలతో 
వరల మరల తొట్టిస్నానము. ల పాచి చేసి 
నందున దై వకృపవలన తిరిగి ఆరోగ్యము కొలుగు 
చుంజెడిది. ఈయనకు ఎవరో ఇక్పినారని మేక 
కాళ్ళ సారువ గుడ్లు కరూరకాయలభో మిరి 
యాల పొడుము చేర్చి తినుచువచ్చెను. ఆరోగ్య 
ముగా నున్నదని సూచించు నట్లు మనిషీ లావు 
బారిపోయెను. నాకు అనుమానము కలిగి వీమి 
తింటున్నా వని అడిగినప్పుడు నిజము ఒప్పుకొనెను, 
వ్రది నీకు తర్వాత అనరము కలిగించునని చెప్పి 
తిని ఈలాగు చెప్పిన కొన్నాళ్ళకు ఆయనకు 
న్యాస్ట్యసంక టమువచ్చి బహు భయంకర మైన 
సతికి మారిపోయెను. నాకో కబురు రాగా వెళ్ళి 
చూ మసరికీ జ్వరము తలపోటు చేత అపార 
ముగా బొౌధపడు చుండెను. లోకులందరు ఆయన 
చచ్చిపోతా డనుకొన్నార. ఆపదనిమి త్తం ఈ 
రోగికి భస్మముకూడా వేసిరి అందుచేత శరీరము 
కాళ్ళు పట్టుదప్పీపోయి నడుచుటకు నిలుచుటకు 
సాధ్యముగాకుం డెను. అనేకులు ఆయనచుట్టు 
మూగి చూచుట తప్పవేరులేదు. ఈయనకు 
ఈ అపాయమైన స్థితిలో తొట్టిస్నానములే న్‌ 
ణ్యమనియు వేరు గత్యంతరము లేదని గ్రహించి 
తిని, గాని చుట్టునున్న జనసమూహము జంర మే 
మిటి నీళ్ళలో కూర్చో బెట్టుట యెందుకు! ఉండిన 

పొొణముకూడా వ మూలుగు 
చున్నారు. 





అప్పుడు చేను సశ్వేశ్వరుని పార్టించి ధైర్యము 

వహించి యిద్దరిమనుష్యుల చేతులమిద మోసు 

కపోయి తొటిలో కూర్చుండ బెట్టి స్నానముల 
e3 ౬ 


నాచరింపశేసితిని. రోగికి నిది పట్టుట లేదు. 
జ్వరము పోటు తగట లేదు. అందుచేశ నాకు 


నిరుత్సాహము కలిగను. అయినను ధైర్యము 
పూని నా దగ్గిరనున్న అభినవ వైద్యశ్యాస్త్ర 
మును ప్రకృతి పతక లును చదువగా కొన్ని 
చికి త్సావిధానములు  తేలియవచ్చెను. అప్పుడు 
ఉత్సాహమును ధైర్యమును కలుగగా రోగికిని 
దగ్గిరనున్న వా రందరకు ఛై ర్యము చెప్పి పతి 
దినము ఎనిమా యిచ్చుచు లింగస్నానములు 
చేయించుచు వచ్చి ఒకటి శంకు. అవిరిస్నాన 
ములు చేయించగా 7 రోజులకు జంరము' 
పూ గా తగ్గి తలపోటుపోయి రోగికి సుఖనిది 
పట్టినది. ఈ 7 దినములు రోగిని చేతులమోద 
ఎత్తి తొట్టిలో కూర్చుండ బెట్టుటవలన రోగి 
ఇాలా నలిగిపోయినౌడు. అందుచేత ఒకరోజు 
స్నానములు మాన్పించి విశ్రాంతి గైకొననిచ్చి 
తిని, మరుసటిడినము మరల లింగ స్నా నములు 
వేళకు 10 నిమిషముల చొప్పున శెండు పర్యా 
యములు వేయించుచు రాగా మరల దినము 
లకు తనకు తానే లేచి నడువగలిగెను ఒక్క 
నెలరోజులలో పరిపూర్ణారోగ్యము గలిగి 
R. J. గారు యధావిధిగా తేన పనులు నిర్వ 
హీంచుకొనుటకు శ క్తివంతు డాయిను. ఈరోగి 
బతుకు తాడని నమకము లేదు. ఈ సమయ 
ములో న అపాయము జరిగినను నేను అపార 
మైన నిందను భరించవలసి వచ్చును. గాని శీ) 
సర్వేశ్వరుడు మానవకళ్యాణమున కై (శీ కూనే 
మహారి రి ద్యారా ప్రపంచమునకు ప పిసాడించిన 
తొట్టి వేద్యము ద్వారా బతుకగలిగెను. అందు 
చేశ తొటివద(ము మహాయోగ మనుటలో 
సంచేవాములేదు. వావి, జె, జోసెఫ్‌, 


సత్యము, వేమ "వీటికి జేహారో 
గ్యమునకు గల సంబంధము 


అకు కకతలనాలంు అతతులతు అమానత 
“ వాస్తవముగ మానవుడు భగవదంశ సంభూతు 
డగుటవలన, అది అనుభవముగ తెలినినకొలది పా 
పమునుండియ్సు, వ్యాధినుండియువిము క్తి యగును, 
అశ్హు విశ్వాసము వలన వ్యాధి నివారణ కాగబదు 
సత్వము, ఆరోగ్యము, 'పేేమయుకూడ భగవ 
క్స్యరూపమే. అఎ'తేగాక వ్యాధిని వారణ చేయ 
గలవై ద్యుడుకూడళయన యె. కై) స్తవశా ప్రమ 
న్ననాశెట్లి భేదాభి పోయము లేదు. అనేక సంవ 
తృరములక్రిందట జోవానెస్‌ బరులో “ఆశా(న్ర్ర 
మును చేనంగీకరింతుకుగాని పెక్కురు కై స్తవ 
శా న్ర్రకారులయందు నాకు విశ్వాసము లోదని 
వెల్లడించితిని, 

ఒకనికి వూరక విషయము ెలిసియుండుట 
కును ఆ విషయమునందు పరిపూర్ణ విశాగసముం 
డుటకును మిక్కిలి భేదముగలదు, ఎవనికై నను 
౫లిగిన వ్యాధియంతీయు ఆతని పాపమేయని 
చేను నొక్కి వక్కాణింపగలను, అక యొకని దగ్గు 
కూడ ఆతడు ఒకపుడుచేసిన పాపఫలిత మీ, 


నాకొకపుడు కలుగుచుండు  రకో దేకమునకు 
చేను మితిమోరిచేయు దున్న పనియే కారణము, 


లోధియను కభువుకు ఒకెక్కన కాన్మృమును 


es 


గూర్చి మహాక్కుడు చెప్పికనంగకులు 


కాని అట్టి మితిమీరి పనిచేయుటయు తొందర 
పడుటయు పాపమైనపుడు నేనట్టిపని యేలచేయ 
వలెను ! నాశెట్టి జఇెవధప9) యోగము నక్కొ_ర 
తేకయే ఆరోగ్యముగ నుండగ లనని నాకు తెలియు 
నము కానీ కె ) స్తవశా స్త్ర కారులూరక శరీర వ్యా 
ధులన్సు ఆరోగ్యమునుగూర్చి యెంత మెక్కు.వగ 
చెప్పినను వాస్తవమును గహీంపరు. వ్యాధియే 
పాపఫలమిలి తెలిసికొనుట మంచిదో యనెను. 
ఇంతలో లోధథియక పిభువు “*పంచేంద) 
యుములయొక్క_ కర్మఫలము లే మాయయనియు 
అవి వదలవలెననియు భగవంతుడే పాిణము, 
చేవాశాంతి మేమ యనిగీత యే చెప్పుచున్న "దని 
జవోబు చెప్పెను, 

అంతట “ఆవిషయమునే మరొకవిధముగ చెప్పి 
తిని, సత్యమే భగవంతుడు. మాళశొన్ర్రముల 
ప్రకారము అంతటను విస్తరించియున్న ఆసత్య 
పదార్థముకాని చేదియులేదు. ఆసళ్యప దార్గ మే 
జీవము, ఒకనాజముయొక్క. రెండువై పులవలె 
సత్యము, పేమయు, భగవంతుడను నాణాముకు 
"రండు'వై పులవంటివి. వ్రేమద్యారా పరమావధి 
యగు సత్యమును తెలియన లెనో 


టీకాలు వేయరాదు ఎందుకు ? 


టీకాలు ఆపివేసినయెడల ఒశేతూరి భారత చేశమంతీయు మళూచికముతో నాశనమవుతుందని 
నమ్మేవారి వీచ్చినమ్మకమును యీ గింథము సంపూర్షమఃగా ఖండించును,. టీకాలు మానిన 
దేశాలలో యిలా మళూచికము తగ్గిపోయిందో, ఒకసారి, రెండుసార్లు, మూడుసార్లు టీకాలు 
వేసే చేశాలలో ఎలా మళూచికము చావక పిబలిపోతున్న దో అంశెలతో రుజువుచేయబడి 
యున్నది. ముళూచికము యేమిచేన్తే రాకుండా పోతుందో గూడా యీగింథమున విపులముగా 
వ్రాయబడినది. 60 పెద్ద వేజీల గోంథము వెల 0-2-0 మాతం, 


పకృతి కార్యాలయటస్లు, జెజణాడ, 


ఆరోగ్యతత్వము 


ఆపాలు చా)గుటచె మన రోగమునకు సహాయ్యము గా 
నిటి పశువుయొక్క-- రోగములు కూడ మనకంటును, ఈ 
కోరణముల చే పాలు తగ దగినవి కావు, చంటి పిల్లలకు 
చాడవలనీ వచ్చినపుడు పొదుగునుండి తీసిన ఇంట నే 
పచ్చివి యివ్యనగును. కొంచెమాల స్య మైన యడల కొంచె 
ము జెచ్చజేసీ యివ్యవలె చేగాని మరగ-గాచకాడను, సౌలను 
విడువ లేని చెద్దలుకూడ నిదేరీతిని పచ్చిపాలు బహు కొద్ది గా 
జీర్ణశక్తిని ఒట్టి దాగవదగును. నున దేశమున ఫూర్వశెల 
మందు గోభ్రూమి శావలవనీనం౦ంత యుంటజెడిది. పంటభూమి 
తక్కు-వపండించుట యొకగరు, ఆట్టితరుణమందు పాలను 
యోగ్య మైనవి గా సేవించువారు. ఆపశువులు స్వాభావిక 
జీవులు గాని కృతమాహార జీవులు గావుగాన అపొలవలన 
అంత విపరీత గుణములులేవు. పరిన్లితులు మారినప్పుడు 
వానిని బట్టి మన యాహారములను మార్శవ లెను గాన మన 
పూర్వులు వాడేడు పాలను మనము వాడగూడదని నిష్మ- 
om జెప్పనగును. 

5. పజుగు, మజ్జిగ, నెన్న నెయ్యి 
పౌలు అస్వా భావిక ములును, విడువదగిన వనియు నేర్చ 
డగా వానిని మరికొన్ని మాస్పృలబొందించి, వానినుండి 
తీయుపిబుగు పొలక౦ కు జబ్బుది, భోజనము నందు 
అఖరు పదార్హముగ సపెబుగు వాడుదురు. సాొలనుశకౌచి 
తోడు పెట్టి 'యుకరాత్ళ _ నిలనయుంచుట చే. పెరుగు 
వచ్చును. పౌలలోగల వెన్న (కొవ్వుపదార్ధ్థము) దీనిలో 
లేదు, "గాన అంతబలములేదు, నిలువ యుండుటవల్లను, 
నూర్చుజెం౦ందుటవల్లను జీర్ణమగుటయం౦దు సాలక౦ టు 
తక్కువ విలువగలగి, అన్ని ఘునపదారిములను దినినవీమ్మట 
పెరుగు దాగుదురు, తు నప నూ ములు జిర్ణమగుటకు 
కావలసిన వేడిని సెబుగుతేగ్గించును గాన మంద కొడీగా 
నుండును, అన్ని దీ ప్రినితగ్గించి మండాగ్నినిగల గ జేయును, 
గానతగినంతే దేహా పరిశంయు గలవారికి గాని పెటుగుతో 
కూడిన భోజనము జీర్ణము గాదు. 


నుజ్జిగ “పెరుగుకోం"టి దమ్కు-వదోషయి క్ట మెనది. పొల 
నుండి వచ్చునదిగాన మంచిదిగాదు, జీరకోళమునందలి 
వేడిని మందగింపజేయును, అందుచే మందాన్ని యీక్చ 
డును, సమ స్పరోోగములయం౦గదును నపథ్యము. భోజనవుందు 
మజ్జిగ , సపెటుగ్కు పొలుమాని పొడిగా లేచినయడల శీత 
దోషము చేతను, అజీర్ణము కతిను గలుగు తోగముఅన్నియు 


వ 
శమించును, పులిసినమ్మగ జరి కౌరియని కొంద రిమతముం 


లి 


(గతసంచిక తరువాయి) 


ప్రలియుటయన శిలీంద)ము లందు ఫుటుటగదడా! ఈశిలీం 
దంములు శరీరము ేీలపౌడు చేయసోండును? అప్పుడు 
చిలి కినమజ్జిగ యే పులిమజ్ధిగకంకేమేలు, కొందరు శాస్త్ర 
వేత్తలు పరిశోధనల గావించి మబ్దిగయందు విటమిను అధి 
కముగ నుండుటచే మజ్జిగ శరీరమున కత్యంతయుపయు క్ష 
మని బెల్నుట చే జాలమంది మజ్జిగ నెక్కు- వవాడవల యు 
నని తలంచుచున్నారు, ఇది వట్టి పొరబాటు, అస్వాభా 
విక వస్తువు లెప్పుడును మంచివిగావు, అస్వాభావికము 
అగు మత్చ్స్యమాంసములకం౦ మెను, నుద్యముక ౦ కును మేలై 
నని గావచ్చును గాని స్వా భాపక పదార్ధము లైన పండ్ణక౦టెను 
ఇాళథెదులకంటిను మం౦చిది గాదు. గాన వర్జనీయము, 


జెన్న, చేయి పాలనుండి తీసినకొవ్యు, జంతుసంబంధ 
మగు చమురు వృతే సంబంధము లగు చమురులైన నూనెల 
కంశు తఘ్మ-వ యుపయోగ మెనది. పాలను దాగిన పుడు 
యాకొంవ్వు మనళరీరమునందు తగినంత జీర్ణశ క్షియుండిన 
జీరమైన గావచ్చును గాని ప్రుల్యేకము గా. దినినను భోజ 
నమునందు చోడినను జీర్ణముకౌదు. కొంవ్వుపదార్షములు 
నోటియందును, పొట్టలోను జీర్ణము గావు, చిన్న ప్రేగు 
లలో గొంతజీర్ణమగును,  కొంతమలముతో పోవును, 
మలముతోఫోని కొవ్వు చర్మముకి్రి ౦ద ను ౦డు ను, 
దీనివలన మనుష్యునకు నిగ నిగ యును నూలశరీరమును 
నద్బును, శరీరమునకు. చలితగ్గును, క్రిందపడినపుడంత 
చెబ్బతీగులదు, ఇంతకంజ దానియుసయోగ ములేదు, జీర్ణ 
క్రోశుమున క ధికళంమగలుగ జేయుట చే నజీర్లమును బుట్టిం 
చును, అజీర్ణము సర్వరో*గములకో మూలము గాన నేతివలన 
నుపయోగ ములేగు, దీనివలన దేవా డార్జ్యము న లుగదు, 
మనుష్యులలో చేయి వొడువారు నూటికి ముష్పదీమంది 
కొంయులేరు, నేయి తాా'గెడువారికంకె యితరులే జల 
ము'గా నుండుట మన మెరిగినదే, నేయితాాగెడివారి శరీర 
ములు బలములేని గుల్లశ రీరములు. ఈ ేతికొణకు నంసొరఠ 
నులు చెడుదున్నవి. ఇట్టి నిరుపయోగ మై దరిద9 హేతు 
ఇన నేతకొజకు పొబ్దుబడీ యనారోగ్యము ను 'జెచ్చుకొను 
చేల? దుచికొజశేగద! రుచుల బేవతారాధనమొనిన గాని 
యారోగ్యము గలుగదుగాన పయి వాడదగినదికెదు, 
జంత్వాహారము  డిననివారు "నేయు చెట్టుపయోగింప 
వచ్చును" 

ఐనను హిందువులు చేతికీ బహు పామ ఖ్యతనిచ్చి సర్వ 
పదా తుల నభిఘరించుట చేత నేయి పవితవంత ములుగ 
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జేయునని దలచియుశ్నారు, కంతువు అందును నిత్య 
నెమిక్సి కౌది సర్వక ర్మలందును అగ్ని శౌర్య ములం చెల్ల 
నాజమును సనోమముజేయవ లెను, భోజనపదార్షము లను 
పనోమదంన్య ములను నేతితో నభిఘరించవ లెనని కానించి 
నస అన్నిలో వేఎల్చున పుడు చని వాడుటకు 
డానియండేనో గొప్పమహిమ యుండినను భోజనమందు 
వాడుటకు డాని రుచియీ గారణమని తలంచవచ్చును. 
మకుష్యుని శరీరమునందు కొవ్వు గనబడుచున్నది, దీనిని 
లు క్ర వ తీనవలెనని చెప్పు శా (న్ర్రజ్ఞల 
DE నమ్మవలనిన పని లేదు, శాక, ఫలాదులినుండి 
అ యా అవయవములు శరీరమునకు గావలనీన కొవ్వును 
దయాకుచేయునేగాన్సి తయారై నీద్దముగానున్న తి 
నుండియు చముకరులను౦డి యు కొవ్వు నుపయోగించు 
కొనవు, ఆవయవములవలన దయారుచేయబడీన కాం వ్వే 
మన శరీరముల భుపయోగించును, చమురులలోని కొవ్వు 
వృధగా నులమునందును చెమటయందను పోవునుగాన 
జ౦తుపదార్హ మైన చేతిని వాడగూడదు, ఇది యింటిని 
నొడలినిగూడ గల్లజేయును, బావ్మాణ యీ నాము 
అన్నియు పోవుటకు చేయియే మొదటికౌరణము, నేయి 
తాగినవారికం టి తా్రాగనివానే బలము గానున్నారు, 


ర ఇడ్డపానీయ ములు 


పాశ్చాత్య నాగరకతా “కళ్ళ ముచే నునదేశ జనుల 
కలవా టై నంసారముల గుల్లజేసీ, , మపస్యుల ననారోగ్య 
వంతులుగ మార్చి నిత్యమును వై ద్యులదయకు మ. 
జేయుచున్న జార్భాగ్య పౌనీయములలో నెల్ల కాఫీ 
టీ, కోకోేలు ముఖ్యము లైనవి, ఇవి క్ళమముగ ప్రజలలో 
నూటికి బద్ధిమందినివజకును డానులగ జేసికొనినవన్న నతిళ 
యో కీగాదు, ఇని కూలిజాతులలోగూడ చల్లియన్న ము, 
గ౦జి పుచ్చుకొనుటను మౌన్చించి వాని సానము నాక 
మించినవి, గాంమమునకు కల్లంగడొక్క- శే యుండును 
గాని కెఫీయంగడులు చెఘ్మ-లుండును వీనిలోనికింబోయి 
తాంసట యగౌరవముగ నెన్నఒడుటలేదు, అరుణోదయ 
మునకు పూర్వము స్వానముబేస్సీ సంధ్యాధి కృత్యముల 
"నిణ వేర్చవలసిన "బ్రాహ్మణు.ఢ యంగడిలో సూర్యో 
దయాత్వ్పూర్యము భుగ్గు భుగ్గున యా ని రివచ్చు యన్న 
చావక మన (దగు కాఫ్టీన దాివ్రచున్నా డు, దీని ప్రభావ 
మున ఘల గెరవను లడుగంటినవి, సర్వవర్ణ ములవారును 
గలనీ సహాసంక్షి విందులారగించుచున్నా రు, వేళకు భోజ 
నము లేకుండ నుండగల వా రుందురుగాని కౌఫి కడుపులో 
బడకోండి న పీచ్చియె త్రనినారులేగు, ఇట్టి పంభావముగల 


= బెజవాడ 


యీ సౌనీయముల గుణముల నిచారి౦తేము, కోఫీ యందు, 
శౌఫీకా, టీయందు టీకా కోకోయం౦దు, కోశేకా, 
ఆను విషములున్నవి, ఈ విషములను వేరుజేసి పుచ్చుకొని 
నలో మనుష్యుని జంపగలను, శెని యా నిషములను 
దినమును మనము దాం గడు శాఖ మొదలగు పొనీ 
యములనుండి కొద్దికొద్దిగ శరీరమందు ప్రవేశించు 
టచే నొక విధముగ చుకుకుకు బుట్టించును, ఈ విష 
ములు నరములను చురుకుగా పని చేయునట్లు పోంత్స 
హించుటచే నవి త్వరలో శక్తి పంక నర 
ముల శ్లీవిధమైన శ క్తీని గలిగింపకోండగ శే వాటిని 
బాధించి చురుకు గలుగుజేయుటచే నవి శ్రీ Bh 
జెడును, బలహీనము అగుటచేం గడలళలేవు శొని వ 
తాగిన వెంట సే మాతిము దాని బాధల కోగ లేక ఓపి 

తేని గుర్రము కొర డా దెబ్బకు తరచి పకుగె షన వ 
sre పనులను చ్రేయు చున్న ని, అట్టి “బండిగుర్యము 
నలెనే మనుష్యు నివి యశ కాలమృత్యువు వాతం బడజేయు 
చున్నవి, చుకుకు. బుట్టించు స్యభానముచే నివి కొరడా 
వంటివని చెప్పవచ్చును, కొరడా గురమున కెంతరముప 
యోగ మో శెఫీ మొదలగు పాసీయములు మనుష్యుని 
కంత యుపయుకృములు, కొద్ది కౌలమునకు గుర్రము తేన 
న క్రీని A శోలోయి కొరడాతో మోదిన ప్పుడు పరుగెత్తు 
టఫ్‌ బలము లేక అకారక అశ్లే శౌఫ్ఫీ దాసులు 
నాడ బలహీనురై ఆకా ఫీవల్ల గూడ చురుకుగం నం 
"మెల్ల గానైనను en చేయశేకందుతు, పొముల పుట్టల 
వలె శరీరములు గుల్ల లై జవసత్వములు నశించి గోగపీడి 
తులై కౌ ఫేవల్ల పోగా మిగీలిన యా స్లీనమ్మి వైద్యుల 
ముడుపుల జెల్లించి తామును తేనుమోద డి 
యున్న వాకును “తినుటన తిండిలేక భూమికి ఛభౌరమగు 
చున్నారు.ఇంద సత్య మేమియు తేనట్టందరకును చెలియును, 
కొల్లు, గ౦జాయి మొదలగు నిపొవస్తువులవలె నొకసారి 
యీాదుర భ్యానమున కలవడిన మనుస్యుడు దానిని విడువ 
జాలడు. ఈ పానీయము అతివేడిగ నున్నపుజే పుచ్చు 
కొన దగినవి గాన నాలుకయు, "పగులును నాడ మాడి 
వాటి వసా పోగోట్టుకెనును, మందు ల శైద్యు 
లీరోజులలో కౌఫీ మాతగమీ చ్చి లంఘణము ల గట్టు 
చున్నారు. దీని దుర్గణముల వాలెకుగక యిట్లు జేయు 
చున్నారని చెప్పజాలను. గాన రోగమును “త్వరలో 
గుదురనిచ్చిన తమక బూరియైన కట్నము దొరకదని 
రోగమునుబె౦చి రోగి తన చేతులోనుండి శ్వరగ చాటి 
పోఠుడం చేయుటకే కాఫీనిచ్చుచున్నట్టూహి౦ఛ వలెను, 
"కెకున్న బెలిసి యుండియు గట్టి. అంపణము. కట్టుటగు 


ఆకోగ్యతత్వము 


బదులు పనికిమూ లినదని _తెలినీయుండియు కౌఫీ నిప్పిం 
చుటయం దా శ్రాక్యు9 యఖి ప్రాయ మేమి] కాఫీ యందు 
పోయు కొద్దిపౌలలో దప్ప బలము నిచ్చుట కించేమి 
గలదు? కోగ పతా మన వదొలగించుటకు పరయత్నము 
చేయు జీర్టకోళమునకు పనికిమాలిన దూ ద్శవపదార్డ 
మును జీర్ణము వేనీకొను పనిని గల్పించి డాని యుద 
మమును పొడు చేయుట చే శాల్లుకోజులలో6 గుదురు 
రోగ వ ముకుదురుటకు నెలలు పట్టును ,లంఘణ వై ద్యముయొక 
శ్రేస్టక Be se గ ఏహించియున్నారు, ఆహార 


మివ్వక తస్పనిచో నారింజ మొదలగు ఫలముల నివ్యనగును 
గదా! చలి జేళముల౦దు పడకనుండి లేవలేన౦త 
౯ దక ముతోను, తక్కుూవచర్మపు వేడితోను. నుండు 


పాశ్చాత్యు బ్ర యగ్ని ద్రావకము ను నలి చువుకుగ లవార 
మగుదుమని అభ్యాసము చేసీకొని యున్నారు గాని మన 
దేశము న కిట్టి పానీయము లవసరములేదుసరిగచా వీనివలన 
నారోగ్యనాళనమగును, ెద్దవారిటై దురలవాట్లవల్ల( 
జెడియు వారిబిక్ల కలనులహాడ rr విచార 
కరము, చుట్టగాల్బు రయిగు తనకొమూనుని చుట్ట గాల్చి 
'తెమ్మునును. అక్ష శాఖ్‌ ఖదాగు తండ ) బిడ్డలను దనచుట్టు 
హార్చుండ బెట్టుకొని సంతోషముతో చాగించును, మక 
కట్టుబాట్లను ఆచారములను మం౦ంటగలపి యిట్టి దురల 
వాట్ట పౌొలుజేయు తల్లిద౦(డ్రులు న జెప్పవ లెను, 
ప్రరీపిల్లవాడును తగినంత సంపాదక ని చెప్పుజాలము, 
నిరుద్యోగ బాధ వ్యాపీ పించిన యీదినములలోే సంపాదన 
లేకున్నను ఇర్చుబెట్టుట కలవాటుపడినవారి గత్రియేమ 
గునో ఆలోచింపుమ. ఇట్టిచాధలు గలిగి రోగోత్పత్తి తికి 
బిజమెన కౌఫీ మొదలగు “ చుడుకుబుట్టించు పత 
వర్ణనీములు. 

సోడా సౌరౌొయము, కొన్నిషర్‌ బక్తులును ఇెషథ్యపాయ 
ములని వాడబడుచున్నవి, సోడా జీరకోశముమోద పని 
వెస్లీ అజీర్ణము గా నున్న పుడు జీర్ణము చేయున నియు, దావా 
నుగునపుడు ప్రుచ్చుకొనిన చావాము దీర్పుటమేుగాక సీటి 
యం౦దుగల. కౌ త్యాదిదోష ములు దీనియందు లేవనియు 
సేవింపుచున్నారు, ఇబెట్లు పనిజేయునో చూతము; 
ఇదియును చుకుకుబుట్రించ చుపడారమే, అవసర మెనచాని 
కంటు ఆధిక ముగా దని వాను ఈల జీరము యునట్టు 
భీర్టకోశమును చాధంచు కొరణాయని వెప్పళచ్చును, 
ఇట్లు దినదినమును అధిక మ మజేయునట్లు నిర్బంధింప 
బడిన జీర్ణకోశ ము ఓం పెద్దు: “ండివాని యేద్దువలె శీఘ9 


లము లే జెడ్రును, ఒక టిళం “డెండ్లశే ముసలీ మై కొట్టి 
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నను తోళ(గెరశకినను లేవలేని యెద్దువలె సోడాహయో 
గము చేసీనను గదలలేని సీరసప్టీతిలాేనికి జీర్ణకోశ ము 
వచ్చును, తీరని ఆ జీర్ణచ్యాధి, మలబర్షము గలిగి చానినుండీ 
వచ్చు సర్వరోగములకును శరీరమును. గురిజేయును, అధిక 
ముగా దిన నేల! సోడాతాగి దానిని జంప బియత్న ము 
వేయ నేల! ఒక వేళ కక్కూ- ర్లిచే నథిక ముగ దిన్నును వది 
పూర్తిగా నరిగి కరకర అక ల్రియగువరకును మరితీనకున్న 
శరీరము బొగుపడును, కడుపునొప్పి వచ్చినయెడల అనుభ 
వించుట చే బుగ్దివచ్చి పశ్చాత్తాపము గలిగి మరియొక సారి 
అట్టి తప్పుచేయిట మానును. ఇక్షే జీర్ణముకొఆజకపయో 
గించునవి, సొరాయి, చుట్ట; తాంబూలము, గంజాయి 
మొదలగునవియును, ఇవికూడ సోడాకంకే బలమైన 
బ్రగ్గకోళ నాళనకరములు, 


సోడాను దయారుజేయుటన కంపెనీలలో నీళ్గుకాచ్చు వారు ' 
పాకీవాండు9. ఒకరు Sore మంయుకరు నోట 
బెట్టుకొని Sas అంటువ్యాధులు చ్యాపింపక 
మ. ఈ వీసాలను గడుగుదురందు శేమో! అదియు 
శుభ్రము గానుండునట్టు Sa సడుగుటకు వారికి 
శేలము ఛభొాలదుః చిన్న పిల్లలకీ పని నప్పగింతుకు. వీరీ వ్రీసొ 
లను Ms క్రీయుదురు. జూగ త గా బరీషీంచిన 
యెడల వీసా మతికివద్ద సన్నని పురుగులు కంటబడును. 
ఆందు చే అసహ్యకరమా, ఒక సారి మిరు పరకిశ్షీంచెిన 
యెడల తీికిగి సోడా పుచ్చుకొనుట శవ్వరును అంగీక 
రింపరు, పీవాహోదకము ఆపరిశుద్ద మెనది గా జేయ బడు 
చున్నదనియు, గాలి మార్పులవల్ల ము, వివిధ స్టలముల౦దలి 
నీటిని చ్యాగినందువలన రొంప వుందలగ వ్యాధులు 
బుట్టుననియు సోడా యేమౌార్చులును లేనిదిగాన సర్వ 
కౌఅములందును ఒకేరీతిగా నుండుననియు జెప్పుదురు, 
కొం త్త తనీరు, గాలి యప్పుడప్పుడు రొంపను దగ్గును గలుగ 
జేయు మాటసత్య మే! ఈ రొంపవలన కరీరమం౦దలి రో 
పదారము వదలి శరీరము చాగుపడునుగాని వెడదు. రోగ 
పదారీయు ఫోదగినదిగాని శగ్రీకమం దుండదగినదికెదు. 
సీటీ మార్చుళలన నీ రోగప దార్థమందు మండమేర్చడి, 
పొంగి నీరుగా ముక్కు-వెంటను, శేషము గా నోటి ఇంటను 
య లాభమేగాని నష్టము లేదు, పరమాత్ముడు 
నలను చంపుటకుగాను శోఅముల మౌరునప్పుడు నీటిని, 
క). న. య స్యాభా విక నడవడిక చే 
స్వాభావికములై న గాలియును నీరును మనకు విరోధు 
అగుచనున్నవిగాని మన కవి యుపశారులేయగును, పనా 
హోదకము మన మెంఠీ చెడగొట్టుచున్నను సూక్యర స్మీ చే 
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తను, వడిచేతను, జల చరమ.ల చేతను కిరి శుళపడుట మీ 
గాక్క యితర నీట్రీకంశును, యీ ఆస్వాభావిక పానీయ 
ములక ౦శును చెక్కు లెట్లు లాభశకాకి,_ పృజలఎదరును 
పవాహోద కమును గో లియే దడాహమును దీర్చుకొనగోరు 
దురుగాన్సి కుళాయి నీటిని నూకి నీటిని దాాగనిచ్చ 
గింపరు, అడి మూర్చ తయని అగోగ్యశాఖవారన్నను నిజ 
ముగా మూార్షత గాదు, మనుజుని స్యాభావిక మైన ఆంత 
రాళ్ళ బోధయేగాని మరియొక టీ గాదు, రాజమండి)వంటి 
మునినీపలు సంఘమువారు ఈ పరిస్టితుల గమనించి గోడా 
వరి జలములోనికి మునినీపలు క్షళ్లును పు వేళ బెట్టి ప్రజల 
ఆరోగ్యమును నాశనము చేయకుందురుగాక ! నవనాగరి 
కతయొక్క- ప్రభావము చే గలుగుచున్న కౌలికరోగముల 

దలచియైనను ఆకోళ్య శాళువారు ఇట్టి పనులు జేయ 
కర్త... శ్రయోదాయకను, 


సారాయములను దాగీిగటవలన గలుగు ముప్పునుగహీం 
చియే హిందువులు తాసుడును పంచమహా పాతకము 
అలో నొకటిగం బరిగణించియున్నారు. నాగరకత 
వ్యాపీంచినకొలది, “దేశీయముల స కల్లు సాశాయములు 
అలభ్యములుగ జేయబడి విశేస ద్రవ్య సహాయమున బొంద 
దగిన పాళ్చాత్య సొరాయము నృస్థిేయబడినది. అందుకు 
ఫలితముగ బీదసాదలును హీనకులసులును మునుపటివలె 
నంత విశేషముగా తాం్పిగుట మూవీకి కానీ భి గ్యవంతు 
లును అగకిజాతులను నీగ్గును విడచి తాగి దొరలగు 
చునాపరు. పరిపొలకులు అన్యమకేస్టు లగుట చే తాగుడు 
అంకికష్పు గాదుగాన తాగుబోతు లిప్పుడంు మహః 
పొతకులుగ సనెంచబడక  నవనాగరి కౌనంన ణ్యు 
అగు నల్టదొరలని యెంచబడుచున్నా రు. దీనివలన ధన(ప్రవా 
హములు దేశమును పిడచి విచేశముంకుం బారుటయు, 
బుద్దినశించి ఇంట భా ర్యాబిడ్డలు తిండికి లేక మాడు చున్నను 
చాక్షీణ్యము లేక వారిత్సాగుడు కొజకేట్లో చూచుకిొను 
"పెద్ద అ నేవలేర్పడిర. స౦ఘమిట్లు వెడినను కులాభారముల 
కొటికు పొటుబడు కొద్దిమంది వాసంతి లరణ్య 


రోదనములు, హిందూమతథర్మములు 
పౌలనా కాసనములలో ధర్మములు జేర్పబడి మోరిన 
వారు శిక్నీంపబడవలెను గాని బోధవలన “నెప్పుడును 
మారులు మానవు, దుర భ్యాసములలో ని దగుట 
మధువును దా9గుట కలవడీన మానవులు దానిని విడువ 
లేదు. మందులలో గలపవలనీన అవసర మందురేమో! 
మందులే యక్క-రలేనప్పుడు దానిని గలపవలనీన యన 


నడుపవ లెనన్న 


= 'బజవాడి 
నసరమువేస, సౌరాయము వేడిని బుట్టించునందు రా! ఆ 
వేడి తాటియాక మంటవలె జల్లారి పూర్వపు స్థితకం కు 


శరీరస్థిత పాడగును జేర్ణకి రమును, నుత్సాహాకరమున౦దు 
ర! పేగులను ws ఎస అధికముగ బని చేయునట్లు 
బలవంత పెట్టి త్వరలో వానిని నిుంపయోగము లుగ జేయు 
నుగన డీనని దాంగదగమ,. 


స -ఇవి కొన్ని ఫలరసములను వండి నీటిలో గలి 
పియు ఫలరసములనుండీ దీయబడిన ఉప ప్వులను నీటజేర్చి 
యు టన. జేయబడి రుచిగ నుండునట్లు తియ్యగా 
జేయబడ్ర చల్లదనము నిచ్చుటకు, మంచుగడ్డవంటి చల్లని 
పదార్థములు గలపబడిన పానీయములు, కనికా అను 
నం దేవి విసారముగ జః డబడుచున్న వి, ఇవి తాత్కా- లిక 
ముగ చల్లదనమును గలుగ జేయును, ఉ తృాహమునిచ్చును, 
అందుకొలు కివి వాడబడుచున్న వ, ఇట్టిసణములు ఈొ తా 
లికములుగాని నిలకడలయైవవిగావు మనష్యునకు వేసవి 
కౌలమునందంత తాపము బుట్లుటకుగల కౌరణమేమి! జీర్ణ 
కోశము శ క్రిలేనిదగుట చేతను, అస్వాభావికములగు పదా 
గ సేవవలనను, నధిక భోజనమువలనను కం హం 
పేక పారి తినిన పదార్థము జీర్ణ మగువరకు వేచియుండోక 

కొలమున తీరిగి తిరగ కసతుందుట తే కడుపునుండి యు 
న సేగులనుండి యు తోని వేయబడిన పదార్షము మల 
ముగా శరీరమునుండి ఇంటీ వేయ? డక అధి ధిక శౌలేము ద్ద 
పేేసలలోే నిల్యయుండుట చే బుర బురలాడి, పొయే 
ఫులిని రసాయనిక మార్పులభె_దును ఈ మౌార్చ్పులవలన 
జనించిన వేడి శరీరమందు వ్యాపించుట చే తొపముగల్లును. 
ఇదియే వేడియని పొరబాటు చే ననుకొనుచు న్నారు. ఈ వేడి 
తాత్యాంలికముగ జల్లారుటకుగాను ఈ షర్‌బత్తు లుప 
యోగపడును, పాలపొంగు చన్నీళ్ళు చల్లుట చే జల్లారి 
నట్లు ఇంట సె జల్లాకును గాని పులిసినపచార్థ మక్క_డశే 
యుండుట శే చం దిరిగి వెంటనే వేడి తాపము రాకమానవు, 
పూరి రగా నీ తాపము నణచదలచినయెడల కొం త్ర తగా 
పదార్దముల కడుపులోనికి పంపక, నిడివర కున్న పదార్షము 
జేర్ణమగువరకు లంక్ష ణము౦డుట, లేక అ పదారము శరీరము 
హ్‌ తొలగించుట జకుగవలెనుగాని వై పర్‌ బత్తులవలన 
లాభము లేదు, జీర్ణ కోళ మున కధిక మెన పనిగల్సించి బలము 
లేని జ్రీగకోళమును మరింత బలహీనముగా జేయుటయు, 
జీర్ణ కర్మ నాపి మందాన్నిని గలుగ జేయువవని గనుకను షర్చ 
తులు పనికి రొవ్హు, 


జాల క్రి డలు శఉస్తా దక్షిణామూర్తి కాస్తిగారు 


రి సంవత్సరముల వీల్చలకు 
వ్యకి సామర్ష్యమును తెలుపు ఆటలు, 
భై థి? 


15 శేయిం బగళ్ళు 

A ఉపకరణము క్య్యాబు. (ఘనము) 2 అంగుళముల సమ చతురాకారము గల ఘనము, దీనికి 
మూడు పిక్కల నలుపురంగును, మిగత మూాడుపిక్క-లందు తెలుపు రంగును వేయవలెను, 
౨. అటస్తలము పొడవు 80 గజములు మధ్య శేఖవణుకు 15 గజ అలలే న్‌ త 
ములు వెడల్పు 15 గజములు, మన్న శేఖకు యిరుపిక్క_ల శేయిం /1 

బగళ్ళ జట్టుల బాలురు నిలచుటకు నియమిత శేఖల గీయవలెను. | 
బాలురను రెండు జట్టులగా విడదీయవలెను. ఒకజుట్టుకు శేయిజట్ట 
నియు, "రెండ వజట్టుకు పగటి జట్టనియు కళ్లు పెట్టవలెను, ఆటస ల 
ములో ూపీన శోఖలపై నాయాజట్టులనునిల బెట్టవ లెను, ఉపాధ్యా 
యుడు ఘనమును (020లముధ్యగీత మాదదొర్లి ౦చవలెను, దో ర్లించ 
బడిన ఘనముయొక్క పై భాగమునగల రంగు కెలుపై పగటి we 
జట్లు వారును నలుపురంగు పెబడిన శేయిజట్టువారును వారి వారి గమ్యుస్తానముల వైపునకు వెంటనే 
పరు తేవలెను. కుంటు శెండవజట్టు వా రు వెంటనంటి ఒకొ॥ొ-క్క-రి నొక్కొ-క్కొ-రు పట్టుకో 
వలెను, పట్టు బడిన వారలను ఆటనుండి తోలగించవలెను. అందరు బాలురు పట్టు పడువజికు ఒక 
సారి పగటిజట్టును యింకోక సారి శేయిజట్టును పరు” త్రించుళూా పట్టించుచుండ వలెను. 
అందరు పట్టుబడిన జట్టుకు అపజయము కలుగును. “ఏంతశాలము జట్టు నపజయము పొందినది 
సరిగా శ శాతము నొక కాగితము సె పై వ్రాయవలెను. అందరికి అలసట కలుగువజకు మరల 
మరల నీయాట నాడించు-చుండ వలెను, గమ్యస్థానము చేరినబాలుర. పట్టుకొనరాదు, అటువెనుక 
వారివారి నియమితీస్థానము చేరుచుండుటకు ఉపాధ్యాయుడు ఆజ నిచ్చుచుండవ లను. 


15) 
మధ్య శేఖ 


పగటివారు నిలచు ష్‌ 
పక గమ్మూస్తా 
పగతి వారి లల Vv 


జీయి వారు నిలచుచో. 





19 సీసాల నిల బెట్టులు, 


ఉపకరణములు? 1 నీసాలు జట్టుకు 8 వంతున ఇవ్వవలెను, జట్టులముందు నియమిత లేఖపై 

అడ్డముగా పరుండ బెట్టవ లెను నీసాలకు బదులుగా ఇటుక రాళ్ళ నుప యొాగింప పవచ్చునుః 
ఆటసలము 

A జట్టు ఛీ పళ ODN అ అక అ అస అం తం. 

3 జట్టు వన..025....02%....02%....02/....02%....02....02%...0” 


టై జట్టుల నియమించ వచ్చును, నియమిత శేఖ వనుక ఫభౌగమున ene నాకరుండు 
నట్లుగా స నిలబెట్టవ లెను. పటమున జూవినట్లు శెండేసి గజములదు*ర మున నేలపై సున్న 
లను చుట్టవ లెను. నియమిత లేఖపై పరుండ బెట్టబడిన సీసాలలో ఒక్కొక చానినే తీసుకునివచ్చి 
సున్నల_వె నిల బెట్టుచుండవ లెను, మొదటి బాలుడు యిట్లు ఎనిమిడిసీసాల నిల బెట్టి ముగింపు 
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శేఖపై నిలచి, జట్టులోని డవ వి వీల్త వానిని వీలువవలను, శెండవ వీల్ల వొడు ఒకో. క గా నీసానే 
నేలపై నున్నలకు వెలుపలగా పరుండ బెట్టవలెను: అన్ని సీసాలను పరుండ బెట్టిన తరువాత నియ 
మికేస్తానము చెలుపలనిలచిన మొడటి బాలుని వెనుక నలుదవ లెను పతన టన వీలువవ లెను, 
నియమిత శేఖనుండి మూడవవాడు బయలు దేరి ఒక్కొక్క సీవానే సున్న లమధ్య నిలబెట్టు బూ 
గమ్యన్థానమున ననిలచిన బాలుర వెనుక నిలుచుండవలెను, నాల్లవవాడు 5 రుండ బెట్టవ లెను, మూడన 
క. నిలువవలెను, 5 వ వాకు నీనాల నిలబెట్టవలెను. నాల్లవవాని వెనుక నిబువవలను, 
6 వ వాడు నీపాల పరుండ బెట్టవ లెను, రప వానివెకుక నిలు వలెను, "7 వ వాడు సీసాల నిలబెట్టు 
చుండవతెను. 6 న నానివెకుక నిలువవలెను, 8 వ వాడు వీసాల పరుండ బెట్ట వణెను, గమ్యుస్తానమ 

చేరి చేతుల క్తి కేక చేయవలెను. పః జట్టుననుండు బేరిమివ వ వాకు ముందీపని ముగింపగలడో a 
నకు జయము తపక 
N వా వ క్‌ సొ ముర్ద్యము కౌెలుసుకొనుటకు బాలురనందరిని నియమితస్థానమున నిల బెట్టవ లెను, 

పితి వారిముందు రెండేసి గజముల దూరమం దొక సున్న నేలపై చెగనీయవలెను, పోటీచేయు బాలుర 
సంఖ్యకు ఎనిమిది ₹ెట్లు నీనాలను సంపొదించవలెక, సున్నల మ నేలపై పరుండ బెట్టవ 
"లెను, ఉపాథ్యాయడు ఈల వేయగానే అందరు పోటీడార్లు ఏకకాలమున నియమిత రేఖను 
విడిచి యతివేగముగా ముందుక వచ్చి సుశ్న ల ప్రిక్కలందుంచబడిన నీసాల నొెక్కోక్క దానినే 
చేతితో సున్న లందు నిలబెట్టుదూ, గమ్య స్థానము చేరవతెను. వెంటనే చేతులనెత్తి తి “కీకవేయ 
వలెను ఏ బాలుడు ముందు ముగించునో ఆ ఛాలునికి జయము కలుగును 





20 బంతిదొర్తి ౦పు 
ఉపకరణము: 5 నెంబరు కాలిబంతియంత యుండు 
గుడ్డ బంతి చిట్టచివరకు అెన్నిసు బంతులను 
గాడా నుపయోగింపవచ్చును అధమపక్షము 
శి జట్టులు పోటీచేయ వచు ను గాన రెండుబంతులు 
విధిగానుండవ లెను. ఉపాధ్యాయుడు పటమున 
మాూాపీన రీతిగా నియమిత గమ్యస్థాన రేఖలను 
ీ0 గజముల దూరమున నుుడునబ్లు గీయవ లెను, 
శెండుజట్టులమధ్య 5 గజముల ఖాలీయుంచవ'లెను, 
జం హంతి వెనుక భాగమున "రెండుజట్టులను 
మాత నిలబెట్టవలెను ఈల వేయవలెను, జట్టు మొదటి 
బాలుడు బలం దొర్లి రకు era వెనుకకు తిరిగి నియమిత శేఖ వదకు రావలెను. 
రెండవ వోడు మొదటివానివలె బంతి దొర్హించుకరూ మ'గింపుశేఖంజేరి నియమితి శేఖకు చేర 
వలెను, ఇట్లు ఆఖకు బాలుని వరకు ఆక్షించవలెకు, ఏజట్టుననుండే యెనిమిదవచాలు డీపని ముందు 
ముగించునో అజట్టు వారికీ జయము కలుగును. 
N.B. వ్య క్రిసామర్థ్యను తెలుసుకొనుటశై. ప్ఫతిసిల్ల వాని కో"క్షోబంతివంతున సీయవతెను. బాలుర 
సంఖ్య ననుసరించి యిన రిద్దరి మధ్య ర్ట్‌ గజములుుకునట్లు బాలుర నిలబెట్టుము. వారిపాదనుల 
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సమిపముననున్న నియమిత శేఖ మై బంతులనుంచునట్లు చూడవలెను, ఉపాధ్యాయుడు యిల 
వేయగానే బాలుగందరు ఒకేసారి బంతినిదొర్హించువూ గమ్యస్థానముశచేరి వెనుకకు తిరిగి నియ 
వితీస్టానము చెరి బంతి నాశేఖవపై నుంచి చేతులె క్తి సిలువవ లెను, వబాలుకు ముందుముగించి 
చేయినెత్తునో ఆబాలునికి జయము కలుగును, 





21 చేవతాననురను | 
ఉపకరణములు! పచ్చి వెదురుబద్ద కు శెండుచివరలను తఈాడుగట్టి వంచి విలుచేయవ లెను, కొన్ని 
సన్న నై న పుల్లలను అడుగుపొడుగుగల వానిని 
సంవపాదింపచేయవ అను, హాలునకందరికి చేవతీ 
లని పేర్షుపెట్టుము* అందరిని ఒకనియమిత 
శేఖపె నిల బెట్టుమ-, ప్కల్లలకు అంబులని పేర్లు 
చెప్పుము, బద్దకు కటిన తానిటి అంబును 

ఏ ర్తి ల 
సంధించి లాగునటు సిదసానమున నిల బెటు ము, 

గ 4 (ప) 

ఈల వేయగానే జూాలురను చెణములను 
వికువమునుము. ఎవరిబాణ 'మెంతేదూరము 
వెన్టీనది ఉపాధ్యాయుడు కొలచి తెలుసుళొన 
వలను, ఎక్కువదూరము బాణమువిడిచిన 
చాలునికి జయము కలుగును, 






22 అరువది గజముల పరుగు 
బాలుర నంద జీని ఒక రిప్రక్క్ల నొకరు ఉండునట్లు నరుసగా నిల 
బెట్టుము. అధవుము 10 మంది యుండవచ్చును. బాలురమధ్య 
నా త్ర అభలు ఖాళీయుండవ లెను, వీల్లల పాదములవద్ద నియమిత 
వ్‌ "శేఖ గీయవలెను, బొమ్ముయందు చూపిన రీతిగా పోటీచేయు 
/ £ Ff బాలురను నియమిత శేఖపై చేతులుంచి కూర్చుండ బెట్ట వ లెను. 
శే ము) (గే కడికాలు సెనుకకు చాచి యుంచవలెను, ఎడవుకాలు ముందుకు 
త. వంగియుండ వలెను, చేతి ముని వేళ్ళపై శరీర భార ముంచవలెను. 
నియమిత శేఖనుండి గమ్య స్థాన శేఖ 60 గజముల దూరమున నడ్డముగా గీయవలెను. గీత వెలుపల 
భాగమున న్యాయవిమర్శకులిను విల్లల సంఖ్య ననుసరించి నిలటెట్టవలెను. గమ్యుస్థాన ేఖమిా 
దుగా నొక ఉఊోలును బట్టుకుని యిద్దరు బాలురను నిలబెట్టవలెను. 
నీయమిత తుం నిలచిన పోటీచార్ల ర వెనుక ఉపాథ్యాయుడు నిలచి ఈల వేయవలెను, వెంటనే 
పిల్లలు గమ్యుస్థానము వణకు 'పరుగెత్తి తవలెను, ముందు గమ్యస్థాస ముచేరిన బాలునికి గెలుపు 
కలుగును. ఎదురు భాగమున నిలచిన "విమర్శకులు ఎవరుముందు వచ్చినదిన్నీ, ఎవరివెనుక నెవరు 
వరు నిమర్శించి న్యాయము చెప్పవ లెను, 
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23 చక్ళపుముగ్డ్చ 
షె ఆటసలము 60%కి0 గజముల పొడవు 
వెడల్పులను గలిగి యుండవలెను, 
వీల్హలత 10 నుండి 850 వజుక. యుండ 
సై వచ్చును, లేడా 10 లోగా నెంత 
నుందిైనను యుండవచ్చును. 
పటమునందు చూపిన రీతిగా ఎడమ 
చేతిని ఎడనుకాలు వేలనాన్ని కుడి 
కాలు కుడిచేతిని పెశి ల్లి పక్కగా 
జా కరీరమునంతీయు పె కెత్తి కుడిచేతిని 
కుడికాలును చేలకు తగిలించి (వ నిలువవ లెను: ఇట్లు పతికుణ్ణ వాడును అనేక సార్లు "కేయుచుండ 
వచ్చును హెచ్చరికనిచ్చును. 60 గజముల దూరములో మొగ్గలు వేయు మా ముందుగా 
గమ్యస్థానము వేరన బాలునికి గెలుపుకి లుగును, నియమితే కాలములో నెక్కువసార్లు మొగ్గలు 
చేసిన బాటునికిగూడా బహుమతుల నీయవచ్చును. 
N.B. దీనినే సాంఘికపోటీ యాటగాగూడ నాడించవచ్చును, 





24 మూడుకజ్ఞలవైనున్న ఒంతి. 

పకరణములు మూడు కోజ్ణులు ఒక్కొక్కటి $ గజములుండవలెను. గజము తాకు, పెద్ద గుడ్డ 
బంతులు రెండు. 
ఆటస్థలము పిల్ల లసంఖ్య ననుసరించి పెద్ద 
వలయ మేర్పర చవ లెను. బాలురమధ్య గజము 
ఎడనుండవ లెను, 

పటమున చూపినరీతిగా కజ్రల మై భాగము 
అడుగు దిగువగా తౌాటితో కట్టుము. కల్ల 
లను మూడు పక్క-లకు లాగి నిల బెట్టుము, 
కజ్పల పైభాగమున గుడ్డబంతి నుంచుము, 
వలయమున నిలచిన బాలురవే వరుససంఖ్యల 
చెవ్పించుము, రెండవబంతిని వరుసలో నిల 
అ బడిన మొదటినానికిమ్ము, ఈల వేయును, 
5 త్ర స్థ్రిస స “౯ వెంటనే కళ్తలవై పునున్న బంతిని క్రిందికి 
ము జ పడునట్లు పిల్ల వాని వేతిబంతితో కొట్టు 
మనుము. గురిలేవి ప్పిన వెంటనే శెండవబాలునిచేతి కా బంతినిమ్ము. కిందకజట్టలుపడగాశే ఉపాధ్యా 
యుడు కజ్బలనె త్తి నిలబెట్టవలెను, బంతిని దానినై పెట్టవ అను, “బాలునిచే మరల కొట్టించుట 
కీయవలెన కొటెన పుజెల్ల" బాలునికి వారంత లా ఎక్కువ పాయింట్లు సంపాదించిన 
శాలునికే గెలుపు కలుగును 80 నిమినముల కాలను ఆడించిన ఇాలునుం 





స్వీయ చరి 


ఆ “పలావు మావక్షత్రోయ సంఘములో తిని 
చూచి యెరుంగనివా శెందరో యిష్పటికిని 
గలరు. ఆదియందరికీ సందర్భమగుట దుస్తరము, 
దానినిగూడ మేము తినియుంటిమి. అది తయారు 
జేసుకొని తినుట మాక్షతి9యులలో చాల 
గొప్పగా నెన్నంబడును ఇంక మాసంఘీయు 
లెవ్యరును చేయని పరను నీచపు పనినిగూడ 
మేము చేసిమాచితిపి. అదియేమనంగా మాంస 
విసర్జన సమయములో పరీశ్షకొట కె వావిడాలు, 
కట్టిపరిగాలు, గాజురొయ్యిలు, “తెల్లవీతలు, 
మె శ్రభ్ళూ, మట్టగిడసలు, చేతిపరిగెలు, కోడి 
గుడు మున న్నగు వానిని కాల్చుకొని ప త్యేక 
ముగా చప్పిడివి తిని చదూచుటయే! మే మైనను 
పూర్వపు దురలవాటును బట్టి పట్టుదలకు 
విగంగితి మే గాని లేనిచో వొక్క గుటకమె 
నను వేయంజాలకపోదుము, మేము భారాళ 
ముగా మాంసాదులు గినుచుండు సమయములో 
మా మితులలో కొంతమంది బ్రాహ్మణులు 
మాదేహమునుండి వెలువడు నసవ్యామగు 
దుర్వాసనకు ఆజాళంజూలక యేవగించు కొనుచుం 
జెడివారు,. అందువలన మేము తీజుచుగా చేయపల 
కూరతోనన్న ము తిని చేయికడుగుకొని అచేతి! 
బట్టిన యసహ్యమగు సిచువాసన పరులకు 'తెలీ 
యబడకుండా యుండగలందులకై యింత కిర్చ 
నాయిల్‌ పులుముకొని వెలుపలికి వచ్చుచుండెడి 
సారము, కీర్పనాయిల్‌ వసన మావద్ద వచ్చు 
నప్పుడెల మానాగభూవణ రావుగారు మాయ 
గంజునిజూచి నవ్వుచూ “కృష్ణా ! చేలకూరో 
యని హేళన చేయు చుండెడి వారు, 

అమితముగా మాంసభు క్రి చేయుటవల్ల మాకు 
మేహాధిక్యము గలిగి కళకాంతులు నశించిపోయి 
నవీ. రక్తము లేనేలేదు. అందువల్ల నాలుక, 

త్రి 


రావమురాణ యోగిగారు 


పండ్హయిగుళ్ళు, కండ్లు, నోళ్ళు, చర్మము తెల్ల 
"మింతతినినను నాలుకకు 
చైతన్యము లేనందున నెట్రిప దార్ల మైనను చప్ప 
గాందోచెడిది. ఆశలికాణలేక! విసువు కొనుచు 
భోజనము చేయుచుంటి మేగాని, సంతోవముగా 
భోజన మెన్న(కును చేనీయుండలేదు. అందువల్ల 
మాతళల్లిగారు మరింత ఘాటుగా కూరలను వండి 
మాకు * పెట్టవలసి వచ్చిది. ఎంతటి మెంచికూర 
మైనను సరియే నాకరసో లెడు బీయ్యపు అన్న 
మెనచో సరిపోయెడిది. మంచికూరలు కొజకై 
చేను మాళతల్లిగారితో చేచీసెట్లని దిన మొక్కటి 
మైనను లేదు, 

పీచుకూరలను వండుటలో మూ తల్లిగారి కమిత 
మగు పృజ్ఞగలదు. మాళతండి)గా రంతేకంకు 
ప్రముఖులు, మే మో యిరువురికంకు గొప్పవా 
రము. ఎందుకనగా మూ యింట నిరంతర మచే 
పనిగడా? కరణమునకు (వాత; కోమటికి వర్త 
కం; ఉద్యోగులకు లంచగొండితనము; వ్యభిణారికి 
వాలుచూపులు; సంసారికి సిగ్గు; సన్యాసికి శాంతం 
మాకు చేపలకూరవంట; ఒకరుపట్టి నేర్పవల 
యునా? పైగా మాతండి9గారు నిరంకుశ ముగా 
చరించువారగుటవల్లి నొక్క రూపాయి ఖరీదు 
గల చేపనైనను కొని తెచ్చి వండించుళొని తిను 
చుంజెడి నారు. అం చేలోటువచ్చినను వెంటనే 
నాకూరనెల్ల పాలేళ్ళకు బారవై చి మరల నింకొక 
రకపు సిచుకూర త కణము వండించుకొని తినవ 
లసిన జే ! వారి కప్పట్లో నడ్డు చెప్పు వారెవ్వరు ! 
మాయింట కోళ్ళను పెంచి, భాంతి గలిగినప్పు 
జెల్ల వానినిబట్టి చంపి అర్హ రాతి)మెనను సరియే్‌ 
వండుకొని తినుటకూడ మానిత్యకృత్యములలో 
గలదు. ఆ కోళ్ళలో కొన్ని పశ స్తమగు పుం 
జులను పంబెములను గట్టి ధనము నొడ్డుచుండుట 


బడి పోయినవి, కార 
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గూడ మా తండి)గారి కలవొటు, ఈ విధముగా 
1914 నరకు నిరంతరమును నీచు కూరలకు 
చాసానుడాసులమై చరించితి మనియే చెప్పనొ 
ప్వును, అంతటినుంచి మాంసాహారముతో బాటు, 
ఉప్పూ పులుసు కారము, కూడు, చుట్ట, పొడుము 
పిండివంటలు, ఫోడ్యా లిమ్నెడ్‌, కాఫ్సీ తాంబూ 
లము, అ తీర్లు, చొక్కాలు, ప్లై మంచాలు, పరు 
పులు మున్నగు భోగరూపమగు దురగ్యసనము 
లకు స్వస్థి జెప్ప వలసివచ్చినది. కాసి మాకంఠము 
నంటి? పెట్టుకొని తిశంకు స్వర్ణము వలె యజ్ఞోపవీత 
'మొకటీ యింకను ఊగులాడుచున్నది, కందకు 
విడిచిపెట్టి నిరంతరమును యెగదీస్కి దిగదీసి 
దానితో తంటాలు పడలేక కంఠమునకుం జుట్ట 
బెట్టి మోాయుచుంటిమి, అది యోగమునకు గాన్ని 
కులనిర్ణయమునకుగాని, భ క్రిజ్ఞాన విరాగాదులకు 
గాని, భార్య విడచి పెట్టకుండా యుండుటకుగాని, 
తుంతనూతిము సహాయకారి. గాజూలనట్లు 
బుదిమంతు లెల్ల రెరుంగుదురు, అట్టి యనవసరపు 
నూలుపోగుల కొజు కిప్పు డెల్లకులస్టులు కృషి. జేసి 
లేనిపోనిబాధ కొని తెచ్చుకొనుట జూడ మాకు 
జాలిన్నీ ఇ "లవిషాదాశళ్చర్యములున్నూ్నూ గలుగు 
చుండును. పైగాయజ్డో పవీత ములుశా(స్తో కృ రకముగా 
వడీకినవి సందర్భము గానందున సాలీలువడ్లికిముడి 
బెట్టిన నీమనూలు జంబెములు బజారులో కొని 

తెచ్చుకొని శో9తి'యులుగూడ ధరించుచుండు 
టంతకంకు విపరీతముగా గాన్నించుచున్నది. 


౫1 జ్ఞానసంపాదన 
నూ బాల్యదశనుండీయు దై వభ క్రీ 
సాధు భి బాహ్మాణ భక్తి గురుభక్తి 
మెండుగా త మె మంత శ్వేదిపాలెములో 
నున్న సమయమున మాయగ జులు మాయిం 
టికి చేరువగానున్న పొలమునం దొకచోట 


వికృతి = బెజవాడ 


నాలుగు గజములపొడుగు, రెండు గజముల వెడ 
లుల యొక రామాలయమును సన్నటి మట్టి 
గోడలతో నిర్మించి తాటియాకులతో డాని 
కుట్టంచిరి, చేడతో చేసిన he 
విగ్శిహములు ఒక్కొక్కటి, ఒక్కొక్క శకానికి 
కొని తెచ్చి ఆగుడిలో ప్రతిష్టించి, మా పొల 
ములో ఫలించు నీతాఫలములు శామాఫల 
ములు నారింజతోనలు, జామపండ్లు, మామిడి 
పండ్లు, బెల్టము, కొబ్బరిముక్కలు మున్నగు 
ఫలములను నై వేద్యము బెట్టుచు, నందు కొబ్బరి 
నూనె దీపము వెలిగించుచు భజనచేయుచుండెడి 
వారు, అప్పటికి నా శేజెనిమిది సంవత్సరముల 
యీడుండును నేనుకూడ చేతులుకట్టి. అచ్చట 
భజన చేయుచుంజెడి. వాండనని నా కిప్పటికిని 
శబ్రాగసుగా జ్ఞాపక మున్నది, అప్పుడప్పుడు పాడు 
కొనుటశై మా యగిజులు కొన్ని రామకీ ర్లన 
లనుగూడ అప్పట్లో తప్పుడు తప్పుడుగా రచించి 
యుండిరి, 

బాల్యమున మేము సాధు వెవగరేన గనుపించి 
నో వారివల్ల జ్ఞాన బోధను వినుచుండెడి వారము. 
బోర్లుసనూ-లులో చదువుమాని వేసిన పిమ్మట 
మా యగిజులు వ్యవసాయపు పనులలో. బ్రవే 
రించి పకుసంరక్షణం జేయుచు తీరికసమయమున 
రామాయణము, భొరతీము, భాగవతము, 
"వేమన పద్యములు, విజయవిలాసము, "తారాశ 
శాంకవిజయము, హరిశ్చం దో పాఖ్యానము, 
గ యో పాఖ్యానము, దాశరధ్ధీశతక్రము, నృసింవా 
థత్రక్రము, భ ద్యాదిరామశతీకము, కవిచౌడప్ప 
సత కము మున్నగు పెక్కుగ9ంధములు, ఎరువు 
చెచ్చుకొనియు ఫొనియుు చదువుకొనుచుంజెడి 
వారు. ఎన్ని గంథములు చదివినను వేమన 
పద్యములనలె ఆయన మనస్సును త్త _్రీపరిచినవి 
మరి మేవియు లేకపోయినవి, అందువల్ల నిరం 


స్వీయచరితి 


తరమును వేమనళిష్యు లెవ్వ ర న దర్శనమిచ్చి 
నచో వారివల్ల జ్ఞానసంపాదన చేయవచ్చునని 
సంకల్పించుచు, 'వేమనపద్యములనే పచే పచే 
పఠించుచు, అందలి భావమున క చ్చెరువందుచు, 
తన్భాయులై మితితేని యానంద సాగరమున 
తేలియాడు చుండెడి వారు. ఆ స్థితిలో మాకు 
పెద్దమ శ్రీటావము గలుగుట, అంత శ్వేది పాలె 
మును విడిచిపెట్టి పోలవరమున' బి) వేళించుట, 
కూడు గుడ్డలకు కజవగుట్త రెక్కలమో'ద జీవ 
నాధార మేర్చడుట, అచ్చటి బాల్యమితు)లను, 
బంధుకోటిని, గృహా రామ శ్షే త ములను పీడుట్క 
గూడ తటస్థమైనది. అన్నిటికంకు పియతీమ 
మగు శీ రామకో వెలను విడిచిపెట్టుట మరింత 
గొప్ప దుః ఖకారణమైనది. అహా! దరిద్ర మెంత 
పనినైనం జేయించునుగ దా ! మా కాప్తబంధువు 
లగువానే అప్పట్లో మాయందు వీముఖులై వేరు 
భావముగా మమ్ములను జూడసాగిరి,మా శేమైన 
సహాయము చేయవలసివచ్చుననెడి యుచ్లేశ మే 
వా రినట్లు మౌార్చుజేసి యుండవచ్చునని మారై 
న్యావస్టనుదలంచుకొనుచు, స్థానభ ష్టులమైలీమి, 
పోలవరములో కొన్నాళ్లు స్లిరపడినమాంద 
మాదరిద్రము కొంతవరకు తొలగుట కారంభ 
మైనది. మా యగ)ఏజులు యేనుగు వానిలంక 
కరణంగారగు ఫ్ర గోశుటి నరసింపహొంగారిమామ 
గారగు శి క్రీ) క్రీ) యిలపకు ర్తి సుబ్బారా 
యుడుగారను 90 సంవత్సరముల యాడుగల 
మహానీయుని పద్ద పంచముద్ఫలు, పషట్కమల 
విమర్శ, సాంఖ్య తార కామనస్క- విచారణ బోధ 
నందిరి, భీ) వారు “వీ తా రామాంజ నేయసంనా 
దము” అను గంధమును చదువవలసినదని 
సలహో నొసంగగా, 
దొక సావుశకారువద్దజూచి, కొనుటకుడబ్బు లేక 
గాYముములో పరమ న్నేహితు'డగు ఫీంగా జేపల్లి 
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లశ్ష్మీనా రాయణ శా స్త్రీ గారివద్ద రు 1-68-0 లు 
జేబదులు తీసుకొని వెంటనే న ర్సాపురము వెళ్ళి 
ఆగింధము కొని తెచ్చి క్షుణ్ణముగాచడివి సంతో 
పించిరి.  ఆగ%ంధము పై “లల్లీ గ్రనా రాయణ 
శా స్ర్రీగారి ధనసహాయముతో 6 ఆగష్టు 1904 
సంవత్సరమునకొంటి” నని వ్యాసిపెట్టుకొనిరి. 
అప్పటి నూస్టితిలా* రు 1-8-0 లు చేబదులిచ్చు 
మహనీయులేరి? మే మూరికి కొ త్త! ఊరుమాకు 
కొ త్త!! ఆయన మహోడారస్వ భావుండగుట 
వల్లను, మాయగిజుని విద్యానై పుణ్యమునకు 
ఛాలా సంతసించిన యకుటిలుండగుటవల్లను, 
ఆయప్పునిచ్చిరి. తదుపరి కొద్దికాలములో బడి 
పీలలిచ్చు జీతములో తిండికి పోగా మిగిలిన డబ్బు 
లొకొక్క-టిచొప్పున కూడబెట్టి శాస్త్రిగారి 
యప్పు తీర్చి వేసిరి, అప్పూుడాగంథము పె (వ్రాసిన 
హోత యిప్పటికినిగలదు. గాని లఖ్జీనారా 
యణ శాస్త్రిగారు దాదా వీరువదినంవత్పరముల 
క్రితము స్వర్లన్థులెరి, ఆయన చాల భాగ్యవంతుః 
డగు గా/మపౌరోహి.తుడు. పలువురికి అప్పు 
లొసంగుచుంజెడినారు. ఆకా తాలన్నియు మా 
య(గజులే వాొయుచుండెడివారు. చివరకు మా 
యగిజుని సలహాలేనిది యితరుల కప్పునిచ్చుట 
థొప్పనంతటినమ్ముక ముగూడ ఆయనకుగుదిరి నది, 
దినమున కొక్కసారియైనను మాయింటికి వచ్చి 
మమ్మునుజూచి పోవనిచో ఆయనకు తోఇడిది 
గాదు, అంతకంతకు మాకు నూరురూపాయీల 
వరకు బదులిన్వవచ్చున నెడి స్థిరనమ్మక మాయ 
నకు గలిగినది, గాని ఆయనవద్ద నన్నండును 
మాయగజులు బదులు తీసుకో లేదుః 
తునికి బంధువునికి అవ్పిచ్చినను తెచ్చినను 
శప్పుక ముప్పు గలుగున నెడి యు ధైశము మా 
యగజునికి పూర్ణ ముగాగలదు. అందుచేత 
శా స్త్రి గారివద్ద అప్పుతీసుకో లేదు. గా్రామస్థులు 


స్నేహి 
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కొండకు మాకు కొంత ధాన్యయు అరువిచ్చి, 
మేము డబ్బుచిక్కిన వెంటనే వడ్డీతో యిచ్చి 
నచో పుచ్చుకొను చుండెడికారు, రానురాను 
మాయందు గామన్లులకు చాలనమ్మక ము గలి 
గినది. “*నేనివ్వనా! యిళీరులవద్ద అప్పుచేయుట 
యెందుోకని ఫ్ర శా స్ర్రీగారు మేమప్పు చెచ్చుకొని 
నప్పుడెల్ల సలుకరించుచుండెడ్డి వారు, రెవాను 
గిహమువలన కొంతీకాలముసకు మాకు అప్పు 
వేయవలసిన గతి కము క మముగా తొలలి 
పోయినది, 1910 సంవత్సరమునా టికి మేమే 
యితరులకు పామిసరీనోట్లపై చిన్న చిన్న 
బదుళ్ళీచ్చి పుచ్చుకొనుచుంటిమి. అంత కంతకు 
వై ద్యమువలన మాయగజనికి సాలుకు నాలుగు 
వందల రూపాయిలవరకు శాబడిగ లిగినడి. 1914 
సం॥ రంలో జబ్బుచేసినప్పు డప్పటికి నిలవఃశేను 
కొన్న ధనమే సహాయముజేసీనది. అది లేనిచో 
మా బితు కప్పుడే నీరుగారిపోవలసివచ్చును. 
గాని భగవంతు. డందు కంగీకరించలేదు, 

యెనుగువానిలంక  పోలవరమున 1904 లో 
స్కూలు మాష్టకీ చేయుచున్న తరి దైవ పేరి 
తుండై న్టీ నీశ్రంలాజు లత్రీ నా రాయణ యోగీ 
శరులు మార్గవళాత్తు స్కూ-లులోనికి దయచేసి 
మాయగ ిజునితో కొంత సేపు పసంగించ్చి, కోర 
నిచే, లక్ష్యసహితమగు “పిణన పంవాక్షరీో 
మహామంతోింప చేశమిచ్చి, తాను వేమనగురు 
సాంపదాయమున అప్టముండనియు, “సవ్ర 
తప్పక హఠయోగ మభ్యనించి, సహజాహారు. 
డవె, రాజయోగముపొంది పలువుర కాదర్శ 
పాంయుడవై చిరకాలము జీవింతుో వనియ్యు *నీ 
కనేకమంది శిష్యులు సముకూడుదు* రనియు, 
ఆ చదేశాంతరములందుగూడ నీవేరు శాశ్యతమగు” 
ననియు, “అందు కొండరు నీ గంథములను 
పఠించి, విరాగులై పాఠ యోగముగూడ నభ్య 


= జైజవాోడ 


సింతో రనియు “*సీపేరుమోందుగా కోన్ని 
దివ్యమగు నాశమములు, మథములు సీశిష్యుల 
వలన నిర్భాణములగు ననియు, “యెన్ని 
యిబ్బందులు గలిగినను నీవీ జనత్తములో హఠ 
యోగ మభ్యసించితీరుదు* వనియు *నా వాక్య 
మమోఘముగా నెర వేరితీరి ననియు నీవు 
తప్పక యోగివయ్యుద* వనియు, నాళీర్వదించిరి. 
మరియు తొ నవధూ తాళ మమునం దుండిన 
బహ్మచారిననియు, అచిఠర కాలములో సన్న్యా 
సాశనుమును స్వీకరించి హీమాలయనము న కేం 
నిర్వికల్ప సమాధినిష్టం గై కొందుననియ్సు “హఠ 
యాగములో నిదివర కెవ్వరును నాకు శిష్యులు 
బేరుగాన నా విద్యను సంరశ్నీంచుటకు నీవు తగిన 
సమరుడవని నాకు పరిపూ*ర్హముగాదోచి, దాని 
కీపర మొనరించి, నాబాకీ తీర్చుకొంటిోననియు, 
“దానిని నీవు సంరశ్షీంచి వృద్ధినందించవలసిన 
దనియు, *నీకువివాహ మైనను ఆమెనీయోగము 
నకు పశతిబంధక ముగా దనియు నాజ్జావీంచి, 
వెడలీవోనుంకించంగా, మాయగిజులు వారి 
పాదములపై (బడి, “సా(విరా! చేను పులుస్సు 
అన్నము; కారము, ఉప్పు, మజ్జిగమాని 
యొక్క-దిన మైనను జీవించ నేరని స్థితిలో నుంటిని, 
అట్టి నేనెట్టమహోోత్క్బృష్టమగు హఠ రాజయోగ 
ములనాచరింప గలను? గావున స్యామో! నన్నను 
గిహించి, తేలికగా ముక్రినందుట కనువగు 
సులభవమార్ష ముప చేశించవలసిన*దని యత్యంత 
దైన్యముగొ పాిరించిరి. అందుకా నుహానీ 
యుండు నవ్వుకొని తనకక్ష పాలనుండి యేదో 
తెల్లని భస్న్మమునుదీసి మాయగిజుని చేతిలో 
వేసి కదీనిని సీవు తినినచో సీకున్నళుక్ష నష్టము 
తగ్ఫశో ననియు యిది తినుట మ్మాతీము సీకునామా 
న్యముగా వీలుపడిదనియు గూడ చెప్పి'వేసిరి. 
మాయ[గజు లంత నెందుకువీలుపడ దనియడ్షిగిరి, 


ఐత్యద్‌ సము 


కాని "లేవోభూత మునకు సంబంధించినది కాదు. 
బ్రదియుక సందేహము. అయితే పిత్తము పంచ 
భూతములలో జలభూ కాత్నకమైనది. అగ్ని 
పంచభూతములలో శేజోభూశ సంబంధ మెనది. 
జలభూత సంబంధ మైన వీ త్రమున్ను శేజోభూతాొ 
త్శకమగు అగ్నిగా చెప్పుటయెట్లు! శాస్త్రముల 
యందు కొన్ని చోట్ల నిబానచికిత్సలలో పిత్రా 
గ్నులకు పరస్పరభేదము చెప్పబడి యున్నది 
ఎట్లనగా _ వ్వీత్తమువలన అగ్నిదీ ప్తి కలుగు 
ననియు సీత్తజ్వరమున పిత్తముచే జక రాగ్ని 
నళింప జేయబడు ననియు, చెప్పబడి యున్నది, 
ఘృతీము పీ త్తమును శమింపజేయుననియు. జఠ 
రాగ్నిని పెంపొండించుననియు చెప్పబడినది, 
మేకపాలు పి త్రమును వృద్ధి చేయును; జఠ 
రన్‌ మందగీంప జేయును.” దివానిద9వలన 

పీ త్రము వృద్ధి జెందును; జఠ రాగ్ని మందగించును, 
ఇట్టు పె చెప్పబడిన చికి ళ్సాద్రవ్య 
గుణాదులయందు వీత్తాగ్నులకు పరస్పర భేదము 
గలిగియుండుట కాననయ్యెఢిని. ఇట్టిచో పిత్తమే 
యగ్నియనుట ఎట్టు? ఇట్లికారణముచే విత్తమే 
యగ్నియగునా) లేక వి త్రముకంకే యగ్ని వేర 
నదా? యని సంచేహమేర్సడుచున్నది. దీనియధా 
రును మనము కొంచెము. సమర్శింపవలసి 
యున్నది పి త్రము పంచభూ తాత్మక మెన దై నదె నను 
అగ్నిగుణ మధికముగా నుండునదగుటచే దహ 
నము (కాల్పుట్స,పచనము (వండుట) అను నిట్టి 
అగ్ని కీసంబంధించిన కార్యములను నిర్వ ర్లీంచు 
చుండుటచే, వీ త్రమునకు అగ్ని యును కూపభారిక 
వ్యవహారము కలుగ చేయబడినది. జపచారిక వ్యవ 
పోరమన గా తొముచేయుచుండిన పనినిబట్టి యేర్స 
రుపబడిన పేరు. ప్రస్తుతము విత్తము మనుజులు 


నిదాన 


యోగనిద్యాన్‌ 
భాగనకుల రానునురార్హి కా న్నిగా రు 


భుజించిన సాహోరద 9వ్యములను పక్ళముచేయు 
చున్నది, దోషములను దహించి నళింప జేయుచు 
న్నది, ఈ ధర్శుములనుబట్టి వీత్త మగ్ని యని 
చెప్పబడుచున్నది. ఇదియునుంగాక మనుజుల 
శరీరమున పి త్తముకాక మరియొక అగ్ని యేదియు 
తపమును పిక ఉన్లతీక్ష గుణములు కలిగి 
దహన పొచన కర్మను నిర్వ ర్వీం ఏ సామర్థ్యము 
గలిగిన మరియొక ద్రవ్య ము అణువు వుండ 
నేని పిత్త మగ్ని కాదని చెప్పవచ్చును. అట్టి 
దోన్యము వదయు మన శరీరమందు లేనందున 
దహనవాచనాదు లను కరులు మరియొక 
రీతిని సంభవించుటకు ఏలులేనందున వీత్రమే 
యగ్నియని నిర్ణయింప బడినది. మరియు శరీర 
మున అగ్ని గుణములగు యుప్లతీమ్ణా దులు త్ర్‌గ్గి 
పోయినపుడు సీ _త్సవర్గకమ"లగు దవ్యము లుప 
యోగించుటయు అందువలన అన్నీ గుణము 
వృద్ధి జెందుటయు కనుబడుచున్నది. ఇళ్లే 
శరీరమున అగ్ని గుణములగు యుప్హతీమ్లైదులు 
మిగుల వృద్దిజెందియుండు నపుడు “" సత్తేమును 
తగ్గించెడు శీతల దివ్యము యొక - యుప యోగ 
మును బట్టి అగ్నిగుణము శ్షీణించుటయు కన 
బడుచున దీ. ఇట్లు ప్రత్య తానుమాన శబ్ద 
పిమాణములశే | పిత్తము అగ్నియని నిశ్చయింప 
బడియున్న ది* 


౧_౨ 

గహాణి 
ఇట్లు నిర్ణయింపబడిన జఠరాగ్ని యనబడు 
వీత్తము మనము భుజించు ఆహారదవ్యమును 
పక్షము చేయునదిగాన పాచక పీ త్తమని చెప్ప 
బడియున్నది. జళరాగ్నియనబడు నీ పాచక 


190 ప 


వీత్తము నిలచియుండుటకు ఆధారమై యుండు 
సానమే గహణియనబడును, ఈ వ నవక 
అమాశయ మునకు చేరిన ఆమాహోర దివ్యము 
నావీయుంచబడును గనుక గంహణియని వరు 
పెట్టబడినది. ఈ స్థానమున నుండు వాచక వీ త్రే 
మును అవరించి యొకకల యేర్నడియుండును. 
ఆ కలనే నిత్తమును ధరించుకల యందురు. 


౧౩ 
పాచకసిక్తము 


1 జఠరాగ్ని, 2 పాచకకి త్రము, 8 గిహాణి, 
4 పి త్రధరకల అను నాలుగు విధములచే పిలువ 
బడిన యీ పాచకవిత్తమే మనకు ఆయువు, 
ఆరోగ్యము, ఏర్యము, ఓజస్సు భూతదవ్య 
ముల్కు ధాతువులు జథరాగ్ని యను వానిక్‌ 
పోషణము. కలిగించుటకు హేతుభూతమై 
యు౦దడునుః 


ఈ సానమునందలి వేడిమిచే మనము భుజించెడి 
చతుర్విధము లై న ఆహార పానీయ ద్రవ్యములను 
చక్కగా అమాశయమున జేర్పబడి, యు క్షముగ 
పక్షము చేయబడునపుడే శరీరమునకు ఆయు 
రారోగ్య తేజోబలాదులు కలుగును, ఈవి తము 
తనస్ధానమున చేరియుండి పక్యాశయమునకు పోవు 
మార్గమున తీలుపువలె అడ్డముగ నిలచియుండి 
భుకాహారద )వ్యము పోవుమార్గమున కడ్డుగా 
నుండును. అట్టుండుట వలననే భుక్తద్యవ్యము 
పక్ళము జెంది శరీరమునకు ఆయురారోగ్యములు 
కలుగుటకు కారణమగుచున్న ది, 


౧౮౪ 
గ్రహణియొక్క బలాబలములు 


గ్రహణి బలముకొలదై యుండునేని భుకాహార 
దవ్యమును క్రీ)ందికి జారనీయక ఆమాశయ 


= మెజవోడ 


మున నావియుంచి తనయందలి వీ తృముయొక్క- 
"లేజముచే పక్వ మొనర్చి, సొరకిట్టములను విడ 
గొట్టి క్రిందకు పక్యాశయమునకు ఆద్ఫవ్యమును 
పోవిడచును. అది పక్వమై సారకిట్టములు విడి 


వెం 


పోవునంతీవరకు కిందికి పోనీయదుం 


అట్లుగాక గంహణి బలహీనమై యుండునేని 
మనము భుజించెడి భుకాహారము పకముకాక 
మును వే ఆమావస్థయం చే సారకిట్ట్రములు విడ 
వీయకముం చే క్రిందకు పక్యాశయము లోనికి 
జార విడచివేయును. అట్టగుటచే  మనశరీర 
మందు అనేక వ్యాధు లుద్భవించును. కారణ 
మేమనగా గ ౧హణికీ; బలము కలిగించునది జథ 
రాన్ని, జఠరాగ్నికి బలము గలిగియుండునేని 
దానికధిష్టానమగు గ్రవాణియు బలముగ లిగి 
నృదె యుండి అమాన్నగ)హణమనెడి తీ న 
కృత్వ్యమును బాగుగానిర్వర్తింస గలిగి యుండును, 
అనగా  అగ్నిబలము గలిగిన గ వా ణి 
అమాశయమునందలి ఆహార దివ్యము జఠ రా 
గ్నిచే పక్యమగు నంతీవరకు క్రిందకు పక్వాశ 
యములోనికి జారిపోనీయక ఆపగలుగు సామ 
రను కలదై యుండును. గహణియందలి జథ 
రాగ్నీ చెడి బలహీనమగు చేని గహణియు బల 
హీనమై పట్టులేక ఆమాహార దివ్యము పక్ష 
ముకాకమునుశే పక్యాశయము లోనికి జార 
విడచును, 
౧౫ 
గ్రహణీ రోగము 

ఇట్లు విడచిన ఆమదవ్యము ఉందుకమునకు 
వచ్చి, మలమునకు బదులుగా ఈూలతోగోాడి 
నడై మాటిమాటికి తెల్లనై జగురుగల పజా 
రము గుదమార్గమున వెలువడును, దీనినే 
గ౦9హాణీ రోగమందురు, దీనినిబట్టి అగ్ని బలము 


సెత్యేదోవము 


ఇడుటచే గ౦హణిబలము చెడునట్లును గవాణి 
బలము వెడుటచే గూడ అగ్ని బలము చెడిపో 
యినదని మనము గ౦హించక తప్పదు, 


గిహణియనగా కల, పిత్తమును ధరించియుండు 
యీోకల ఇెడిపోవునేని గృహాణి యందుండేడి 
వీ తృముగూడా వెడిపోవును, ఈవీ తము చెడుట 
వలన అగ్ని కిబలము తగును. అగ్నికి బలముతీగ్గుట 
వలన మనము భుజించు ఆహారద )వ్యమును పక్ష 
ముచేయగలుగు సామర్థ్యము, పొచక పిత్తము 
నకు లోవించినదగును. అందుచే గిహాణేకల వర్ష వగ 
విహీన మెనయడల వాత$ ఫాదులువృద్ధిజెందున. 
ఈశారణముటే వీ త్రము'చెడుటకు తాక 
కలదు. ఇట్లు గివాణియు, జానియందుండు వీ త్ర 
మును పరస్పరబలముచే అనో్యోన్వము బలమును 
బాగుపరచుకొనుచు, ఆమాన్నపచనమను స్వక్ళ 
త్యమును బాగుగ నిర్వ ర్రింపగలిగినవిగ నుండును. 
లేనిచో గవాణియు పీత్తమును చెడిపోయి, 
అచేకరోగములకు కారణములగును, ఎట్లన గా;- 
మనము భుజించెడీ అఆహారద వ్యములవలన, 
బేహమునందలి ఛాతువులును, ఓజస్సును, పోష 
ణమునోంది శరీరముయొక్క_. బలమును వర్షమును 
మొదలగునవన్నియు పృ కందాయ నః ఆహార 
పదార్గములవలన ఛాతువులు మొదలగునవి 
వృద్ధియగుటకు కారణము జఠ రాగ్ని యే యైయు 
న్నది. జళ రాగ్ని అన్న ద్రవ్యములను ఇాగ్గుగ 
పక్యముచేసినపుడే ఆహారద )వ్యమునుండీ సార 
రూపమగు రస ముత్సన్న మై అందునుండి తక్కిన 
ఛాతువ్రలును ఓజస్సును యేర్పడుటకు కారణ 
మగునేకాని మనము భుజించు ఆహారద )వ్యమును 
జభ రాగ్ని పక్యము చేయ లేకుండు నేని అదిధా త్వా 
దులపోవణమునకు కారణముకాజూలదు, జళ 
రాగ్ని ఆవోర పానీయములను పక్యము చేయలే 
కుండిన రసాదు లుత్సన్న ములే కాజాలవు, కావున 
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అన్న పానాదులచే శరీరసోషణము జరుగుటకు 
పాచకపి త్తీమనబడు నీజథ రాగ్ని యే కారణమును 
సాధనమును కార్యసాఫల్యమును నైయున్నది. 
(౧౬ 
ఆహారము రక్తనుగా మూకుట 

మనుజులచే భుజింపబడిన ఆహారద వ్యము నోట 
నుంచుకొని నమలినపిమ్మట పా )ణవాయువు 
యొక్క పే శేపణచే ఫోష్టమునందలి ఆవమూాశయ 
స్థానమునకు చేర్పబడును. అట్లు అమాశయము 
యో దివ్యముచేరిన పిమ్మట కొన్ని దవ 
ములు అందుచేరి ఆదివ్యమునందలి గడ్డలను 
పిడగొట్టును. భుజించునపుడు మనము పాన 
ములుగ నుప యోగించిన దశివములున్సు కఫాశీ 

యమునుండి ఆహారదగివ్యమునుు, వేద మొనర్చు 
టకై అందుచేరిన “శేదక కఫదవ్యమునుఅన్న ము 
నందలి సంఖాతుము (గడ్డలను విడగొట్టునుః 
పిమ్మట అది శ్లేదకక ఫముచేరుటచే స్నిగ్ధముగను 
మృదువుగను నూరును. ఇట్టి. సమయమున 
సమాన వాయనుచే చే చే) శేనింపబడిన జళ రాగ్ని 

పృజ్యలించిన దై ఆమాళయముననుండు మృదు వె 
పలచగనుండు నీ ఆసోరదివ్యమును పక్ళమొ 
సర్చునుః ఎట్లన ఒకకుండయందు బియ్యమును 
సీరును కలివియుంచి అగ్ని గల పొొయ్యిపై వండు 
నపుడు పొయ్యియందలి యనగ్ని. అన్నమును 
ఉడక బెట్టి నటుల అఆమాశయమనుకుండ యందలి 
ఆమద వ్యమును జథ రాగ్ని పచనముచేయగలదు. 
భుజింపబడు పడారములు పక్ష మైనను అపక్ళ్ణ 
మైనను జఠరాగ్ని పచనముచేసియే డతీరునని 
గహించవ'లెను, 

౧౭ 

_దహ్మాండముకకు ముక దేహానుకకు ఫోలిక 
మరియు భూగర్భముననున్న బడ బాగ్నికిని 
పృథివ్యాప_స్తేజో వాయు రాశాశములను పంచ 
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భూతములలో శేజోభూత మైన సూర్యసంబంధ 
మైన అగ్నికిని మన శరీర మధ్యమందుండు 
జఠరాగ్ని కిని సంబంధ మెట్ల్టున్నదో కొంచము 
విభారణ చేయుట ముఖ్యము, ఎట్లనగా మన 
మతీగ%ంధ ములలో “పాతాళం బడబాగ్నా చో 
అనిచెప్పుటచే భూమికింద పా తాళలోకమున్న 
దనియు ఆలోకములోగల బడబాగ్ని యే కుండలీ 
శకి యనియు ఆశ క్రియే అయిదు శిరస్సులు గలి 
గిన నాగేందుడనియు ఆదిశ్తేషుడనియు చెప్పు 
టయేగాక భూమధ్య భాగమును తనమూపు 
మోద మోపీ భూభారమునంతయు వహించి 
మోయుచున్నట్టుగూడా చెప్పుచున్నారు, 
అన్లై బావ్యా ప్రపంచమున నున్న సూర్యా 
గ్నియ్యు సమస్త చరాచర జీన ప్రపంచమునకు 
సమమైన యువ్షమునిచ్చి పోపంచుచుండుట మన 
ముతెలుసుకొను చున్నాము, అలాగే మన 
చేహ మధ్యమందున్న జఠ రాన్ని సమ స్స జేవూ 
లకు కను మైన యుప్షశ క్కి నిచ్చి ఆహారదభవ్య 
మును పచింఏ చేసి పక్వరసము వే సమస్త ధాతు 
వులకు, నరములకు ఇవియవియన నేల సమస్తావ 
యవములకు పోహషణళ క్షి నిచ్చుచున్నది. ఈ 
విషయము సూక్ష్ణుద్భప్టీ చే విమర్శించు వారికి 
బోధపడకమానదు, 

వేద వాదిమతీ గ)ంధథములలో సమస్త చరాచర 
ప్రపంచమును బృ్రహ్మాండమనియు, అందులో 
మనుష్యుడు వముద్యబ్రహళ్హండ మనియు తెల్సి 
యున్నారు, ఎటులనగా వటవృక్ష వీజములో 
వటవృక్షములోగల ఫలపున్నుశా ఖాంకురపతి)ము 
లన్నియు. _ నిమిడి యున్నట్లు బృవుండ 
సృష్టిలో స ప్పలోకములుు స ్తసాగరములు, 
పోడశాధారములుు స్నప్పద్వీపములు మున్నగున 
వన్నియు గలవు, అశ్లై శుద బ్రహ్మాండ 
మగు మనుష్య శోరీరములోగూడా, స ప్తలోక 


విశుద్ధ ఆజ్జేయ 
సహసా చకమునశే సత్య లోక మనియు, ప్ప 


పకృతి = జెజవాడ 


ములు మొదలగునవన్నియు గలవని చెప్పీయు 
న్నారు. మహామేరు పర్వత మెట్లు బ్రహ్మాండ 
మును నిలుపు భూచక్ళ మధ్యభాగమగునో 
అటులనే మనుష్యునిలో గల వెన్నెముక మనుష్య 
శరీరమనెడు శుద) బ్రహ్మాండమును నిలుపు 
మేరుదండ మనిరి. ఈమేరుదండము కి)ందిభొగ 
మగు కొటి జాను జంఘా భాగములలో రసాత 
లాడి సప్త పాతొళములును ఊర్ల గభాగమగు 
నాభి ఉదర ఉరోభాగ పర్యంతేము శిరస్సువరకు 
భూర్ఫువన్సువరాది స_ప్పలోకములు కలవనియు 
"తెలిపియున్నారు. మరియు నీ స్ప్తలోకములే 
మూలాధార స్యాధిషాన మణిపూరక అనాహత 
సవాసారచకములనియు సీ 


లోక మందు బహాండమును భరించు పర 
బహ్న్మృమూ ర్తి శివశక్తిసరూపమై యున్న 
దనియు చెప్పియున్నారు. ఇట్లు విశ్వబహ్మాండ 
మందుండునవన్ని యు క్రుదబహ్మాండమగు 
మన శరీరమందుండునట్టు సత్యమని మనము 
నమిన-చో బిహ్మ్మాండాంతే రాళములోనున్న 
దావాగ్ని మన ష్యునిలో నుండవలెనుగ జాయని 
వివారించినచో తప్పక కలదు, 

ఆ యగ్నినే మనము జఠరాగ్ని యనియు యోగ 
శా స్ర్రుజ్ఞులు కుండలీశ క్రియనియు నందురు. 
అశ్రు బాహ్యాగన్నీని సూర్యాన్నీయనియు పాతా 
శమున నుండునది బడ బౌగ్ని యనియు మనుజుల 
చేహమధ్యమందుండునది జథరాగ్ని యనియు 
మనము గోహించవలసియున్నది. భా గర్భబడ 
బానలశ క్తి విశ్వబహ్మాండము న శకెట్టులో అట్టులే 
కుండలిశ క్తి త్వుదబంహ్మ్చోండమగు మన శరీర 
మున యోగశా(స్త్రుసీద్ధాంత మైయున్న డి, 

జగ దాధారమైన భూగర్భకుండ లీశ క్రీ సమస్త 
చరాచర ప్రపంచమునకు వలయు ఉప్పము నే 


. 


పే శ్యదోవము 


విధముగానిచ్చి వోవీంచుచుండునో అటులనే 
సె నుండి సూర్యభ గ వానుడు సూర్యశక్తి ప్రస 
రింపజేసి సమస్త చరాచర జీవజంతువులను 
పోమీంచుచుండుట మనము పిత్యక్షముగ జూచు 
చున్నాము, 

కనుక జీవచై తేన న్యమునిచ్చి సమస్త స్త పొణికోటుల 
వోమీంచు సూర్యశ క్రి కికిని “జేహమభ్యే శిఖ నర 
త్ర స్ప జావర్చూానదపి భం అనునట్లు జేహమేధ్య 
భాగముననుండు మూలాథారచక మందు అగ్ని 
మండల మున్నది. “తన్న ధ్యేళిఖాతన్వీస దాతిష్టతి 
పావశే”అను సూత్ర ప్రకారము దీనిమధ్యమందు 
సదా అనగ్నిజ్యాాల వ్యాపంచుచున్న ది, అని చెప్పిన 
ప్రకారము జీవులలో పలనుండి సన స్తజీవులకును 
ఉప్పశ నిచ్చి పోషించు కుండలిసీశ క్రి కిని ఎట్టి 
అన్యోన్యసంబంధము కలదో విచారింతేము. 
సూర్యభగవానునిశ క్తి వాయువు, తేజస్సు, ఆకా 
కములలో లీనమై ప్రపంచమునకు ప్రసార 
మగును. భూమధ్యమందున ్న కుండలిశ క్రి అటు 
గాక ఎర్రగా కాచిన యినుప పముద్ద నలె జడపచార 
మైయున్నడి* ఇట్టి మవాత్తీరమైన బడ బాగ్నిని 
భూమి ఎటులభరించపిలై నది అనగా భూమి 
వ భాగమున ఆకాశమందు మహదుజంలశ కి 
యగు సూర్యభగవానుని శ క్కికిన్సి భూగర్భముం 
దున్న బడచబానలశ కిని సమానమెన ఉవ్షశ 
యున్నట్లు మనము గిహీంచవలసియుండును, 
అట్లు కాచేని (బహ్మాండము యొక ఆవరణములు 
సమ_స్తచరాచర పపంచము కూడా భన్మభూత 
మగును, భూగర్భబడ బానలశ క్రికిని, ఆకాశమున 
నున్న సూర్యాగ్నిశ క్తికిని సమాన ఉవ్లశక్తులు 
కలవియగుట చేత న్నే బహోగ్టండము యొక్క ఆవరణ 
ములు చరాచరజీవజంతువులు, పెట్లిపెంచలె 
.పోవక సంరశ్నింపబడుచున్నవి, ఇక మనశరీర 
మందుండు కుండలియనెడి అగ్ని మనశరీరము 
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లోపలి జీర ర జఠరకోకము మొదలగునవి వింత 
పదార్థము త్రో నిర్శింపబడియ.౦కుటచే రా శ్లనేని 
కరిగించు జళ రాగ్ని శరీరావయవములను “శరీర 
మును కాల్చి వేయకుండునట్లు కాపాడి రక్షించు 
చున్నది. అందుచే భూగర్భమందున్న బడబాగ్ని 
క్‌ని ఆకాశమందున్న సూర్యాగ్నికిని మన చేహ 
మధ్యమందున్న జఠ రాగ్నికిని సమానశ _క్రీగల 
దని మనముగ 9హించకత ప్సదు. పై జెప్పిన భూ 
గర్భబడ బాగ్నికీని సూ ర్యాగ్ని ప్రజ్యలించి కీడు 
కలుగకుండా ఆవరణమునుండి చరాచరములకు 
సుఖ సంతోవముల నిచ్చునటుల నున శరీరమం 
దుంకు అగ్ని కూడామనుష్యుని వెన్నె ముక క్రింది 
భాగమగు మూలా ధా రాగ్ని యగు కుండలీశ కిని 
కప్పీయున్న వఏడుపొరలలో నున్నది ఈ పొరలు 
ఒకటిలోనొకటి యున్నవి, ఈ అవరణపు 


పారలుండబట్టి యే మన చేహము దగ్గముగాక 
కాపాడుచుండుట జరుగుచున్నది. 
౧౮ 
కు౦డలిస్టీ శక్తి 
ఈ వడు పొరలకు పై గాపిసరించు నిర్వీర్యజ్యూ 
లమే సుషుమ్నా రంధ )ములగుండా సె కిపోవు 


చున్న కుండలిసీశ కి, ఈ కుండలినీశ క్షి గుద 
స్థానము మొదలు శిరస్సునరకు వ్యాపించి ప్‌ణ్రా 
జాతతముకా నున్న ప పృష్టవంశమను వెన్నెము 
కకును బంహ్మూలోక పా వి క్రి హేతుభూతంబై న 
సుషుమ్నా నాడికి ఆధార భూత మై యున్నందున 
బహ్మడండయని చప్పబడు చున్న ది. 
సూక్ష్మరూపియైన నుషుమ్నానౌాడీ మూలాధార 
మునుండి సహసాిరమువరకు వ్యాపించియున్న ది. 
ఎట్లన అఇడపింగళలుకెండును వై రెండు భుజముల 
నుండి నాసీకారంధ్రములగుండ సూర్య చం(ద్రస్వర 
ములవేరిట్స కుడియెడమవమార్గముల బే ఉచ్భ్యాస 
నిశ్వాస పూర్వక ముగా సంచరించుచున్న పి, 


ఆరోగ్యము 


మానవజన్మ లభించుటయే దుర్లభము. జన్య 
లభించినను ఆరోగ్యవంతుడుగా నుండుట బహూ 
అరుదు. ఆరోగ్యము పొందుటకు పిలిమానవు 
నకు జన్మహక్కు. గలదు, పితిమనుజునకు తేన 
జీవితే సంకల్పములు నెర వేర్చుకొనుటకు గాను 

ఆరోగ్యము ముఖ్యావసరము. ఈ పాంచభౌతిక 
సరీర పోవణమును ముఖ్యమని తీలంపనటువంటి 
పొచీన కాలమందలి ముహాబుషులుగూ డోశరీర 
మాద్యం ఖలు ధర్మసాధనంో అని చెప్పి శ్థగ్రీరా 
రోగ్యమునకై కడుశ్యద్ధ వహించినపుడు తొ 
"త్కాలిక సుఖములను 'సడయుటయే పరమావధి 
యని తలచుచున్న మనము శరీరారోగ్యము 


అత్యవసరమని భావించుటలో ఎట్టి విశేషమును 
చేదు, 


ఆరోగ్యమును బడయుటకై మన పాిచీనులగు 
మహాబుషులు సం బేశము నొసగియున్నారు. 
సంపూ ర్లారోగ్యమును సాధించుటకు గాను ప్రచా 
రము అనేక్రపీధముల సలి ఎనట్లు తెలియుచున్నది 
ఆరోగ్యములేని జీవిశము సౌఖ్యరహితముగాన 
అది వ్యర్థము. “ఆయుష్కూమయ వమూశేన 
ధర్మార్థ సుఖసాధనం* “లయు ర్వేదోప బే శేషు 
విభేయ। పరమాదరజఖో అనగా సమస్త స్త ధర్మము 
లను సంపాదించుటకు ఆయువు విధాన మై మెనడి, 
దానిని కాపాడి వృద్దిచేయు శాస్త్రము ఆయు 
"ర్వేద శౌస్రుముగాన అట్టి ఆయు క్వేదశా, స్త్ర 
మునకు పరల పపము యుండు 
మని వేదములు పల్కు_చున్న వి, “ధర్మార్థకామ 
మోాశ్లాణాం ఆరోగ్య మూలము శమం రోగా 
స సృస్యాపవార్రారః శ్రేయసో జీవితస్యచ* అనగా 
'ధర్భాము, ర కామము మోక్షము అను 


కంగిరాల వేంకట నీకారామూ ౦జక్లేయశా స్ట్రీగారు 


చతుర్విధ పురుపార్థములను సంపొదించుటకు 
ఆరోగ్యమే నూూలము. 


అనారోగ్యము వల్ల ఆరోగ్యమును శే యోూవంత 
మెన జనితమును రోగములచే హరింపబడు 
చున్నవి, గాన రోగములు రాకుండ కాపాడి జీవి 
తమును చిర కాలమునరకు నిల్సినచో ధర్మార్థ 
కామ మోక్షములను సంపాదించుటకు వీలుండునో 
అననే జన్నాంతరములు కోలుగుచు౦డు నేగాని 
ము క్కిలభింపచేరదు. మనము శరీర పరిజ్ఞాన నిర 
తులమగుటచే శరీరరక్షణత్యముతోో మాతిమే 
అరోగ్యమును గూర్చి ముచ్చటింతేము. భరత 
ఖండమునందు  మనపూర్వులు ఆరోగ్యమే 
మూలధనమని గోహించిన వారగుటచే ఆరోగ్య 
శాస్త్ర సూతిములను నిరసావహించు చుం జెడి 
వారు. ఇప్పుడు నూతన వి ద్యావెఖరి పెంపు 
నొందుచుండ "దేశ ముజ్జాన వంతేమై దురాచార 
దుష్ట ప్రవ ర్భనముల కాలవాల మైనది గాన 
స త్బాంప)దాయక సదాఇభార సత్స్రవర్వన 
ములు రూపుమాయుచున్న వి. దీనికి కారణము 
పూర్వకాలమునందువ లే విద్యార్థులకు ఇతర 
శ్వా న్ర్రములతో చాటు ముఖ్యముగా ఆరోగ్య 
శ్రా న్ర్రుమునుబోధింపకుండుటయేయని గ్రహించ 
వలెను. 

జగత్తునందు సమస్త కార్యములకు ఆరోగ్యమే 
ముఖ్యమని గమనించవలయును, సరియెన వ 
తిని జీవితమును జరుపుకొనుచున్న చో సులభ 
ముగానే ఆరోగ్యమును బడయనగును. అనా 
రోగ్యులు వ్యాధులచేఛిక్కి దుసితికి చేరె బీదరి 
కనును పొండి తుదకు అకాలమృత్యువు వాత 
బడవలసి యుండును, జీవితకాలములో సౌభొ 
గ్యభోగములను అనుభవింపగోగు వా రందరికీ 


ఆరోగ్యము 


మూలాధారము ఆరోగ్య మేకదా? పిస్తుతము 
మన చేశము ఆరోగ్య విషయమున అధమాభమ 
స్థీతియందున్నది. మన చేశపు ప్రజల ఆయువు 
యొక్క సగటు పిమాణము ముప్పదివత్సేరము 
లకు లోబడియున్న ది. దేశకాల పరినీతుల నెకుం 
గర్‌ దుర ఖ్యాసములకు లోనై విపరీత పద్ధతుల 
నాచరించి అ కాలమృత్యు 'జీవతీ ననుదినము 
అరాధించు చున్నారు. స? కొరకు ధర్మ 
ముకు విడనాడి స్వజాతిని శేజచి లోకమునకు 
విరుద్ధముగా నడచువాడు తన సౌఖ్యమును చెరు 
చకొనును, సౌఖ్యమునకు గూడ ధ రాస్రనుసర 
ణ మే అవసరమని ధర శాస్త్ర వేత్తలు చెప్పుచు 
న్నారు. మన దేశమునందు పిస్తుత కాలములో 
అధర్మామే ధర్మమనియు అనారోగ్య పద్ధతులే 
ఆరోగ్య పద్దతులనియు భమించుచున్నారుః 
ఏమి యీ అవివేకము! భాషూరత్న ము తీపస్సు 
లకు ప్రశ స్తమెన భరతఖండమునందు ధర్మమును 
విడనాడి ఆరోగ్యమును గోలుపోయి అల్ఫా 
యుష్కుల మై శల్యావళిష్టుల మై జవము సత్వము 
ఫుష్టీ వర్ణము లేక మేధాబుద్ధి బలమును శ్రీ ణింప 
జేసుకొని జీనచ్చవములనలె జీవయాళత)గడుపు 
చున్నాము. పి త్యేక వ్య కులకు ధర్జుపరిపాలన 
ఎట్టు అవసరమో సంఘములకు గూడ అక్షై 
అవసరము. ధర్మ ప్రవర్త రన తగ్గిన కొలది సంఘ 
బలముగూడ వ. ధర్థుపివర్త రన పె పై ఆరోగ్య 
మా ధారపడి జ యన్‌, ఆరోగ్యవంతులు బే 
శాలులుగన్సు ధీసంపన్ను లుగనుండి చేహబలము, 
శరీరపుషి, మనోబలము, ఉత్సాహము ధైర్యము, 
శె ర్యము మొద లగుసద్దుణములు గల్లియుందు నేని, 
దేశమందు విద్యను; ధనమును, 
సంఘమును పెంపొందించి త ద్వార "దేశము ఉన్న 
తికి తెచ్చుటకు సమర్థత గలవారగుదురు, ప్రస్తుత 
మారములతో ఎంతేమాళీ మును భారత చేశ 


శ్రేయస్సును 
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మును ఉదరింపలేక పోవుటయీగాక సర్వదా 
రోగవీడితుల మె, అల్బాయుష్కుల మై, క్రమ 
కమముగా వంశహీనులముగూడ కావలసి 
వచ్చును. గాన బేశమును ఉద్ధరింపదలచిన మన 
మందరమును  చిరకాలానుగతముగ సం ప 
దచాయసిదమగు సద్య రృనములను సడావారము 
లను విడువగసాడదు, 


మానవుల శరీ రారోగ్యము దేశ కాలపరిసితులను 
బట్టి వృద్ది య ముల పందుచుండును, పాిచీ 
మేన చేశపు కీతోవ న్లస్థితులను బట్టియు 
బుతుకాలముల ననుసరించియు స్వానుభవము 
ననుసరించియు ఆరోగ్యవిధులను నిర్ణయించి 
యున్నారు. కావున ఆరోగ్యప పద్ధతులను. గున 
రిగి ఆచరించి. తద్వార సీర్దాయుష్కులై 
ధ రారర్ధ కామ మోత్ష.ములను సంపాదించి చేశ 
సౌభాగ్యమును మ కోరు 
చున్నాను, 

ప్రతిమనుష్యుడును తేల్లవారుజామున మేలు 
కొనుట బాలా ఆరోగ్యకర మెన విషయము, 
అప్పుడు నిర్మలమైన చల్రనిగాలి వీచుచుండును, 
నిద౦ివలన విశా%ంతి జెందిన సక్రలేందియములు 
నూతనవికాసము కల్లినవగుటచే మునస్సువందు 
సంతోవము ఉత్సాహము జశించును. 


ప 


“బా హ్ముముహూ రఉతి షేత్‌ స్వస్తోర మార్గ 

—0 <p అవి థి 
మామువప్కఃో “రెండుగడియల రాత్రి ఉన్నప్పుడే 
ఆరోగ్యవంతుడు మేలుకొనవఠతె ననియు అది 
చఛాహాముహూ రశాలమనియు అప్పుడు మేలాం 
న (్ర ఇంద ఖా ఒక హు. 
చిన ఆయుష్యము స్య యగన సయు శాసనము 
ఆఅరోగషముగా నుండగోరువారు మలమూూ తా 
దులను ఎంతేమాతీ”ము నిర్భంధించకూడదు, 
అట్లు నిర్భంధించుటవలన నా నానిధములగు 
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వ్యాధులుసంభ వి౧చును, సామాన్యముగా మల 
మూ కాదుల వేగములనడ్లగించని నారు ఆరోగ్య 
వంతులుగా నుండగలకు. 

మలవేగమును నిర్భంధించుటవలన అనేకమంది 
శ్రీపుగుషులకు కష్టతర మైన మలబంధము ఏర్పడి 
నిరోధింపబడిన మలమువల్ల మలకోశములోని 
విషకిములు రక్త ములోకలసి ర_క్షమునుపాడు 
చేసీ విక్కలయందు శూల, వినశము, ఊర్ద (వొ 
తము, రొమ్ముపట్టుకొనట, శిరోరోగము మొద 


= బెజవాడ 


గుల వ్యాధులను కల్లీంచును, మూ (త వేగములను 
ఆపిన యెడల శకీరమునందు బగద్దలుచేయునట్లు 
వేదన, పొత్తికడుపు గజ్జలు పినియందు శూల 
మున్నగునవి కలుగును. గాన నిదినుండి పితి 
రోజున మేల్లాంచిన వెంటనే మలమూ తాిదు 
లను విసర్ణించవ లెను, 

పృతిదినము మనము భుజించు ఆహారము దంత్‌ 
ములతో బాగుగా నమలినగాని అది సులభ 
ముగా జీర్ణము కానేరదు. 


ప్ర క కార్యాలయట స్ట -బెజివాడ 
1988 సం॥ యేపీీయల్‌ నె లెక్కలు, 


జమలు రు, అపై 
వెనుకటి నెలనిలువ 85-7-6 
చిల్లర చాకీ వసూళ్లు 2-0-0 
అప్పుల వసూళ్లు 1-83-0 
రికా శిబిరము 23-0-0 
ఇంటి అ'ధైలు 14-0-0 
జనరలు పో సేజీలు 0-2-9 
స్థోర్సు H-5-6 
పిక్నతిపతిసిక 89-15-0 
“yg శ్రికి-5్‌-0 
(ప్రక్ళళిపో స్టిజీ 0- 6-0 
ఫు సుక 4-6-6 
పు స్తుకముల Se 81-6 86-9-0 
పు స్తుకముల పో సైజీ 2.98 
౨09-0-0 
కొ॥ ఆదినారాయణశర 2 
మే శేజతు. 


ఖర్చులు రు, అపై 
భరణములు 883-5-4 
చిల్లర బాకీ దారులు 18-8-0౧ 
అచ్చుపని 42-838-0 
పకృతి నికాశిిబీరము 11-0-0 
సెషనరీ 0-6-0 
జనరలు వో స్టైజీ 7-6-6 
సోర్సు 7-0-0 
నాకర్లు 18-9-6 
లైబ్రరీ 0-12-0 
సాదరు 0-4-0 
పచారము 82-6-9 
ఫర్ని చరు 10-2-0 
పిక్షతి పో స్టేజీ 6-7-0 | 6-18-0 

పక్నుతిపతలిగక్ర 0-6-0 
పుస్తుకముల పో స్తేజీ 1-11-9 
నిలువ రొక్క-ము 28-8-2 
0 


అయ్యంకి నెంకటరమణయ్య,. 
EE ర్య ద్‌ ర్భి* 


అహ అలర 
స్వాన్గ్యనంక టము | 


కకాంపాోరము దినుటవల అన్యపదార్గ మేర్చడి 
అపక్యాహారము ంచుటవే రోగపే దాక్థము 
బహిపా్క్కా-ర 'మెనది,. 


నాకు అపక్యాహోర ముదినుట శిక్కువ అభిలావ 
గలిగి యున్నను నా నివాసస్థలమునకు 10 మళ్ల 
దూూరములోపల పండ్లు మొదలగునవి సులువుగ 
లభించని కారణమున నేశార్థికముగా కలవాడను 
కాక పోవుటవల్లను ఏలునుబట్టి యదృచ్భాలాభ 
సంతు ననుసరింతును, అదిగాక నేను దివి 
తాలూకా పురిటిగడ్డ గాృమములోనున్న అఖిల 
భారతచరఖాసంఘ మునకు చెందిన నూలుడిత త్తి 
సంసయందు కొంత కాలమునుండి పనిచేయుచు 
గుడివాడ తాలూకా అంగలూరు గా్రమములో 
స్థాపీంపబడీన సంస్థకు మార్చబడితిని, అచ్చట 
అంగలూరునకు లీ మెళ్ళదూరములో గుడ్లవల్లేరు 
లాకువద్ద అప క్యాహారులకు యోాగ్యమై పరిళుభ 
మైన శాకాదులు వివినములగు పండ్లు భోజ 
నార్ల ములై నవి సమృద్ధిగా గాన్సించుట 
చూచితిని. అప్పటినుంకియు మంచిచక్కర శేళి 
నారింజ లేక కరర్పూరచక్కరశేళి ప పండ్లను తనవి 
దీరా దినుటక్కు తగిన వెల కెదొరుకునని (గహీంచి 
అపశ్వాహారము పాఎరంభించితిని, అపక్యాహో 
రము దిన మొదలిడిన తేది మొదలుకొని ఒక మా 
సమురోజులు అ మ్యేసరిక్రి నా ఎడమమో చేతిపై 
నలుచదరమైన అంగుళ న్నరవెడల్పున బంగాళీ 
దుంపపోలిక్రతో బలమైన వ్ర)ిణము పెరుగుట 
పోరంభ మనది. ఆఅ(వణము రమారమి ఒకనెల 
సెరిగేసరికి చిన్న తాటికాయ [ప్రమాణము అయి 
నది చొక్కాతొడుగుటకు చెయ్యిపట్ట లేదు, 

అఫీసుపనియగుటవల్స ఒక నిలరోజులవరకు ఓర్చు 
కొని శేలవుపెట్టకుండ జరివీతిని తరువాత (వ్రణము 


కాట్రగడ్న వెంకటసుబృ్బయ్యగారు 


పెరిగి మరంత యై చెయ్యి నిల్చలేకపోతీని, కూర్చోను 
నుంచోను కూడా పీలులేక పరుండవలని వచ్చి 
నది. వేతికింద గుడ్డలు పొ్తిగ పెట్ట చేయి 
నేలపై పెట్టి రెడు రోజులు పూర్తిగ ఆహారము 
మాని వేసిపరుంటిని, నాకుణై ర్యము చెడకున్న ను 
నా స్నేహితులు నుడివినమాటలవల్ల హృదయము 
చలించి మరింతబాధ ఎక్కు వై నది, అప్పుడు 
పది రోజులు శలవు బెట్టి అంగలూరునుండి శ్రీరా 
ఘవేంద గారు సాపించిన మూరోట (మునుల 
తోట) యనుగామమున ప్రకృతి చికి త్బాలయ 
మున ప* వేశించితిని, అచ్చట అనేకమంది 
ఇాలా దూరబేశసులు కూడా చికిత్సపొందు 
టకు నూతన గృహములు నిర్మించి అందునిప 
సీంచి చికిత్సపొందు చుండిరి, చేనందరి మాదిరి 
క టీరము వేసుకొనుటకుఅవు కాశము లేదనియును 
నే నొంటరిగాడననియును శివారు గిహించి 
నన్నెంతో ఆదరణతో తమ కుటీగరమునందు నీవ 
సింప నంగీకరించి నాకు చికిత్సచేయ మొదలిడిరి. 
నన్ను భూమిపై పరుండమని పెద్ద బక్కెాట్టునిండా 
ఒండుబురద శ్రీ*వారి సోదరులచే తెప్పించి భూమి 
మై అరబ క్కెంట్టుబురద దిబ్బగ్‌ బెట్టించి దానిపై 
నా విణ చేతిని. 'బెట్టించి చేతిపై మిగిలిన 
అరబక్కెట్టు మట్టిని వేసి క్లి)వారు కదలకుండ 
పరుండమని చెప్పెకివారు. ఆ ప్రకారం అయిదు 
రోజులు రోజునకు క, 6 సారు చేయించినారు. 
6 వ రోజున రాత్రి 12 గంటలకు వ్రణము 
బద్దలై చుట్టుపక్క అంతయు అస సహ్యకరముగ 
రకము చీము అనేకరంగులతో గేదెపిసవమును 
మరపీంచునటుల చండాలముగ గనువించినది, 

కాని వెంటనే నాబాధ నివారణయె నేనె ఆ స్లల 
మును శుభ్రపరచి పుండురసి కడిగివేసి క్రీనా 


190 ప 


రితో తెల్చితిని, శ్రీవారు మరల వొండుమట్టి 
వేయించిగి, తరువాతి కొబ్బరినూనెతో తడికి 
దూదితీోకట్టుకట్టించిరి. తదుపరి వారంరోజులకు 
భుబ్ధ్రముగ మానిపోయినడి. నేనిప్పుడు ఆరోగ్య 
ముగ నున్నాను, ఎటువంటి వ్యాధియైన నుఅప 
కాాహారము భుజించు వారికి విణముగానో కురు 
పుగానో జ్వరముగానో లేక వవిధముగానై నను 


శాకాహారము ఆయువును 
వెంచును 

జార్జి బెర్నార్టవా అనువారు ఆధునిక ఆంగకవు 
లలో పిఖ్యాతిగాంచినవారు. హాస్యరస (గంధ 
ములను రచించుటయందు నిరుపమానులు. వీరి 
పుడు సుమారు ఎనుబది వత్సేరముల వయస్సులో 
నున్నారు. కాని యువకులకంకు నెక్కువ పటు 
త్రము, ఉత్సానాములోనున్నారు. లండను పట్ట 
ణములో నడుచునపుడు 15 ఏండ్ల బాలుని వలె 
గంతులిడుచు ఉల్లాసము శ పోవుచుండును. 
యువకులంద రాతని పటుతేగమును జూచి యా 
క్పర్యపోను చుందురు. 
ఒక పతి కా విలేఖరి యాతనిదర్శించి “అయ్యా! 
తమరువృద్దు లెనప్పటి! ఇంత యు కాహములో 
నేం యుం౦డగల్లు చున్నారు 1) అని (ప్రశ్నించెను, 
“ఆ, నేనప్పుడేవృద్ధుడ నై తీనా ! ఐటి మాట 
లెపుకు అనకుము అని క ఏందు9డని యెను. 
“అయితే ఇంకా ఎంత కొలము జీవించదలచియుం 
టిరి అని విలేఖరి పిళ్నిం చెను, 






= జెజనొడ 


వ్యాధిబహిప్కా రణ జరుగును. వజబ్బు యున్న ను 
లీ) రాఘ వేందిగారి పకృతి చికిత్సాలయమున 
నయము జేనికొనోట బవాు సులభమైన మార్లము. 
శ్రీ)రాభఘువేందిగారు నా కొనర్చిన నేవకు 
నేను వారికి కృతీ జ్ఞ తాపూర్వక వందనములు 
వేయుచున్నా ను, 


కొనురగిరి సొంబళివరానృగారు 


“కనీసము 150 వత్సరముల వయస్సువచ్చువరకు 
బ్రదికెదను? అనను, 


“అయితే తను యీ దీర్తావుయొక్కయు, ఆతా 
హముయొక్క యు రహస్య మేమియని విలేఖరి 
పిశ్నించను. 

‘Avoid Meat, (మాంసాహాోరమును వర్ణింపుము) 
Avoid all stimulants, (విదాహిపజారముల 
విడువుము) Avoid doctcrs except as per- 
sonal friends (సామాన్య స్నేహమునకుత క్క. 
డాక్టర్ల పొంతబోకుము అని యాతడు 
_త్తరమిచ్చెను. 

పవి; అయితే అందరు శాకాహారులు కావలె 
నని మీ యభిపా9యమా ! 

కవి ఏ అవును. అదియే దీర్హాయ. వువిచ్చు యాహాో 
రము కౌని నేను పూర్తిగా శాకాహారిని కాను, 
పాలు వెన్న కూడ ఉపయోగింపుచుందును, 


ముందులవలనరోగాలుకుదరనవు. 


అయి నే మందులఖో నిమి త్రం లేకుండా రోగాలు కుదిశే సలహా మోకు కావాలా? 


న్రకృకి కార్యాలయ ట్రన్ఫు - బెజవాడ, 


ఆతశక్తిమూన నికళక్తి శారీరకళ। 


న్యూయార్కు కష్టమ్సు ఆఫీసులో పనివాళ్ళు 
సౌ దాంప్టన్‌ నుంచి వచ్చిన ఒక పా సెంజరు 
తాలూకు సూట్‌శేన్‌ తెరచి చూవేసరక 
బాటా అద్భుత మనిపించింది, 

అవన్నీ కళ్ళజోళ్ళే--- పాతవి, కొత్తవి బంగరు 
పూత పూనీనవి, కొము సములుగలవి, నికీల్‌ 
కాడలుగలవిాలట్లా యెన్ని రకాలో ఉన్నాయి, 
ఆ ప్యాసింజరు వేరు--పా ఫెసర్‌ జేమ్స్‌ ఆర్‌ 
వీడమ్స్‌, ఇతడు అజర్జీ క పెర్‌ లోజన్మించిన 
అమెరికను, ఆరునెలల కిగందటనే ఆతడు సౌదాం 
ప్రక వెళ్ళినచ్చాడు, ఇట్లా ప్రపంచ సంచారం 
పాోరంభించి రెండే శ్లవ్రతుంది, 

్రతేడికథ యేమిటంటాశేమో 1!-- చిరకాలం 
నుంచీ నేతిదృష్టిలో వున్న జబ్బు లన్ని టినీ, తేన 
ఆత్మశక్తి క్రి వల్ల నయంచేస్తున్నాడు. ఎన్నో సంవత్స 
రాలనుంచీ 'మోసకుతిరుసతున్న $00 మంది 
ఇతడి చికి త్సాప 6భావంనల్ల శవుతవము సులోచ 
నాలను నిసర్జించేశారు. 


ఆరునెలల కతం జి జోడులేందీ వపని చెయ్యలేని 
800 మందికి యిపుడు జోడు అవసరం 
లేకుండా నేమామూలుదృక్టి వచ్చేసింది. ఇందుకు 
గాను వారందరూ వొ ఫెసర్‌ ఏడమ్సుకు కృతే 
జలే యున్నారు. 

ఈ 300 మండిలో ఒక ముసిలిఆపె కూడా 
వున్నది. 98 వండ్లడి, ఆవిడ గత 50 వండ్లనుంచీ 
జోడు ఉపయోగిస్తూంది. జోడు లేకుంకే కు బీతుశే 
'లేదన్నంత దుస్థితిలో వుండేది. 


ఈ 800) మంది తాలూక జోళ్ళూ వడమ్సు 
పోగుచేస్తూన్న పాతజోళ్ళ గుత్తలాన్ని పెంపు 
జేశాయి | 


కంటిజబ్బులు నయనుగుట్‌ 


తొమ్మిది సంవత్స రాల క్రితం నడమ్స్‌కీ సన; 
పట్టింది. అప్పటికి ఆశే నివయస్సు 68 యేళ్ళు 
మంచి శ క్రివంతీమెన సులోనాలుధ రించిన ప్పటికీ 

గుణం తేకపోవడం స శేకచ్యా అంతకంకి కీ దృష్టీ 
మందగించడం మొద లెట్టిండి. 


ఈవయస్సులో సామాన్యంగా చ కారం 
అందరికీ వచ్చేబేకడా అనుకుంటాం మనం; కాని 
ఆతడలా అనుకోలేదు. 


కజరను చొరుచుకుని రాని నియ్యకూడదు, అచ 

గొప్పతప్పు” అంటాడ తీడు. నిజంగాఆ వయస్సులో 
—78 వ వట--అంత యావనంతో కనపడడం 
సంతోష పడవలసిన విషయమే ! అతని నడత 
గమని సె 50) ఏళ్ళక ౦కే నక్కు_ న ఉండవనవలసీ 
వస్తుంది ! 


అయి లే, అకడిదృష్టీ చాలా అధమస్థితీలోవున్న 
ప్పుడు పంచెయ్యడాని! తోచలే దశడికి, గట్టిగా 
ఆలోచించాడు. 


మానవళ కిలో 8 భాగాలున్న వని అతని (ప్రబో 
ధం, త... క్రి మానసీక్రళ క్రి, శారీరకశ కి, 
పీటిబ్లో వడిణెడిపోయినా, మూడింటికీ కలిపి 
చికి త్సారవాన్యం. 


ఇంకా వమంటున్నాడో చూడండి ; 
ఇప్పటివరకూ వేద్య ళెస్రు సం శారీరసంబంభ మైన 
చికిత్సేమాత మే చెబుతున్నది. ఇది అనసరమే- 
కాస్కి అసంపూర్తి శా ఉన్నదన్ననూట, కనుక 
కంటిద్భ ప్ర, బాగుచెయ్యడానికి ఈడాక్టర్లు కళై 
కొట్లు, ఇచ్చే మందులూ చాలన్ర. 


“కళ్లుమూసుకుని, ధ్యానం మొద లెట్టానులా 
నా ఆత శకి క్రీ నల్ల దృష్టి చాగుపడితీ రాలి అని 
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కొంత తడవయినతరవాత కళ్లు తెగిచాను, కొంచెం 
మెరుగు కనపడ్షింది కాని అరగంటవర శే 


ఇల్లా జపీంచుతూండ డంవల్ల ఇవా లొ అభివృద్ధి 


కనబడ్డది. అయినా అం ఇాలినట్టు 


తోచలేదు, 

ఇక నూనసీకంగా గూడా కొంత్‌ పనిచెయ్యా 
లంటూ - “అసలు కకీభోపం ఉన్నదన్నసంగ శే 
మరిచిపో, ఎంత కాలంనించి ఉన్నాసశే దీనివల్ల 
ఫొంత మేలుకల్లుతుండని నమ్ము” అని చెపు 
తున్నాడు. 

దీనికిగాను ఒక ఉదాహరణ వస్తున్నా కు. వడమ్బు 
తన ఫోటోఇచ్చి) జాగ తగా పరిశీలించ 
మంటాడు, అడిదూచి తిరిగి అతని కిచ్చి వేసి 
తరువాతే=-ోనా కఫ్‌లింకులళో ఉన్న రకాలు 
కనిపెట్టావా!కాలరు వంకరగా ఉన్నది. గమనిం 
భావా అని యిట్లా తీన దుస్తులలో ఉన్న 
చి తాలనుగురించి పిన్ని స్తాడు, 

(క సూత్ర్యలన్నీ చూడాలి, వదిలే స్తే పీల్లేదు. 
దృష్టి నిలకడగా వుంచాలి, ఇచే మాన సిక చికిత్స” 
అంటాడు, 

తన చికిత్సవల్ల 1929 నించీ ఇతడు జోడు అక్క 
రలేకుండా, చక్కనిదృష్టీ కల్గీఉన్నాడు. 

ఈ చికిళ్సలో మరొక ముఖ్యసాధన మొకటి 
ఉన్నది, 

కళ్ళుమూసుకుని, రోగి సూర్యుడి నై వు తిరిగి లీనిమి 
పూల పాటు కనుశెప్పలమోద కిరణాలు ప్రస 


0 = 
ఠి "కృతి 


బెజవాడ 


రింప చేసుకోవాలి. ఈ సాధన చిరకాలంనుంచీ 
"తాను అభ్యసనించుతున్న ట్లూ, దీనివల్ల వాలా 
చేలు కలీవటూ ఏడమ్చు చెబుతున్నాడు 

౧ aa) 


ఈ చికిత్సలో మరొక సాధన నవ్వడం, ఇది 
నుఖ్వంగా ఇంగ్లీష్‌: నోట్‌ వెల్స్‌ దేశాల 
రోగులకు బాగా పనిచేసింది, ఈ (పకృతిచికిక్సుకు 
నవ వాలా తోడ్పడుతుంది. 

దృష్టీ బొత్తిగా చెడిపోయినప్పుడు ఈరకంగో 
నవ్వాలి. 

ఉదరీరం అంతా పూరించేటట్టు శ్వాస బాగా 
లోపలికి వీల్చి, నవ్వడం 'మొద లెట్ట, నెన్ళుదిగా 
గాలి విశకుసూ రావాలి. ఇటా మూడుసార్లు 
చెయ్యాలి. 7 - 
దీనివల్లక లి ర_క్షపిసారంవల్ల అద్భుత మెనళ కి 
వస్తుంది. 

ఒడిలిపోయి ముడతలుపడిన శ్రీల సరీ గాలు 
నూమూలుస్టితికి రావడానికి ఒక సాధన చెబు 
తున్నాడు వడమ్స్‌దొర; అది యేమిటం కే: 
“నవ్వ సాధన అయినతీరవాత్క మళ్ళీ ఒకసారి 
బాగా శ్యాసపీల్చి, విగబట్టించాలి. అట్లానే 
శండుసార్టు నెమ్మదిగా వంగాలి, తిరిగీ మా 
మూలు రైటుగా నిలబడాలి 

ఇట్లా చేస్తూన్నప్పుడే కనురెవ్వ్నటు తోము 
తుండాలి. దీనివల్ల అద్భూతి మైన ఫలితం గ్యారం 
టీగా కనబడుతుంది. చరం సాఫ్టు చేరుతుంది, 
కళ్లు కలక బేరి స్పష్టమైన దృష్ట వస్తుంది, 


ఆరోగ్యాదర్శ ము? 
గాంధీమహోత్సుని చే అనుభవపూర్వక ముగ వా్రాయబడీన ఆరోగ్య శాస్త్ర గ9ంథ మ, ఇందు నొయు, 
జల్క మృత్తికా, ఆహార చికిక్సలున్ను నివిధ వ్యాధులకు చికిత్సలున్నూ తెలుపబడినవి. 


అనువాదకులు ; డాక్షరు పుచ్చా 'వెంకోటాముయ్యగారు. ప్రకృతి కార్యాలయట్ట్ర్రన్ను = బెజవాడ, 


వివిధవ్యాధులకు చికి త్సాగ9ంథములు వ్యాయామము 
జల "ఇల ఇతరులకు చండాడార్గకో 
ఇతరులకు చందాదార్గకు అను ధవయో-గాఫ్యాసము 140 21 జ్జ 0 
కయ 0120 0 80 సూర్యనమస్కా-ర ములు ౧4౦ 0 £0 
శుక్లనస్ట్రము ౧120 80 డిటో పటములు 020 0 20 
గ ass వ్‌; పకృతి -వినుకటి సంపుటములు 
| “వేదాంతము, ఇతరములు పకృతి ఉర్‌,6,7,11 సంపుటములు 
బుపి.జీవనప9"కెళము 6G £0 0 30 ఒక్కొ-కగాటి ఇతరులకు 180 
' డ్ర్రీలవీకము 020 0 10 చందాదారులకు 120 
ఆదర్శ సుఖజీవనము 100 100 పికృతి 12,18,1415 సంపుటములు 
మహాయోగ ము 0120 0 80 ఒకొక క్మ-టి ఇతరులకు క 00 
నిర్వి చారజీవనము 0120 6G 80 చందాదారులకు 280 
యు క్షిపికౌళము _ ౧80 0 560 పకృతి 16 సంపుటము ఇతరులకు 140 
కాుకీర్ణస్వామి వేదాంత్‌” పన్యాసములు చంచాదారుంతక 100 
1ఛాగము 0 80 ౮ 50 17 సంపుటము ఇతభలకు 38ఉ0 
9 జ్ఞు™ము 080 0 50 చందాదారులకు 30౪ 


After all we have decided to publish 
Dr. BABBITTS 


ITUMAN CULTURE AND CURE 
IN 5 PARTS IN| VOLUME 


The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for a long time. 5 
Part . 1 Philosophy to Chromopathy and apparatus. 
Part I Sexualogy and Sociology. 
Part Hl Psychology and Mental Healing. 
Part IV — Nervous system and insanity. 
Part V Diseases of organs and Cure. 


576 Pages 150 Mlustrations 


Will be printed on heavy antiqne paper and గ. in dole 
Pre-publication price 'To.be paid in advance) ఖే « Re 10 
Post-publication price .... re Rs 20 
అండను ననా మరల న లు ల. వనర కళంక తంత నరుడు నకు న పు పు 











For detailed prospectus apply tam 


The Chromopathic Institute, 


Andhra భారతలో Press ప 
BEZWADA 
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కే నచిత్రనవాజ వైద్య మాసపత్రిక, 

తలం ఆంాతటిస్తస్తుతతాగరిక. పిపంచములో మానవుడు పుకృతినియమములను అనుసరింపక 
తాత్కాలిక కౌమ్యసుఖముల కొనపడి ' ఇనుజెంటనే దుఃఖము ననుభవించుచున్నాడు. మానవుడు 
ఈ ప్రకొరముగ అనుభవించుచున్న ఇారీరక కాన సిక వ్యాధి బాధఅనూండి తప్పించుకొను సాధన లేవో 






Ne 
ర్ల 


జ హు! గ్‌. rg 
గ yt క్‌ కేటి. 





నచ 

గ్త్‌ ఈ పతక వివరించును. 

స మందులు, ఇంజక నులు అనసరములేకుండా అశీమూాతంము, శయ, కుష్టు, రాచపుండు మొదలగు 

స్తే శ్‌ అసాధ్య వ్యాధులనుకూడ, గాలి, నూర్యకిరణములు, జలము, ఉపవాసము, ఫలాహారము, ఆధఃశయనము, 
ను బృవ్మాచర్యము, మట్టి; వ్యాయామము, మర్దన ముదలగువానివలన నిర్మూలించు "+-సులభమగు 


విధానములను తెలుపును. 
సంవత్సర చందా రు కీ-0-0 లు మాత మే, మాాదిరిసంచిక 0-4-0 లు. 











ప్ల మేనేజరు, పఏకృతిపతి)క, 'జజవాడ, 
క్లో 750 పుటలు, శనిని క్‌ వి వ జీల 100 చిత 


డాక్టరు యి. డి బ్యాబిట్‌, M.D, L.L:D., గారిచే ఆంగ్ల భావలో వాYయబడిన 
సుప్రసిద్ధ వైద్య గర ంథమునకు 
డా, పుచ్చా వెంక టా9మయ్య, N.D.,D.M. గారి భాహాంతరీకరణము. 
సునిశితములగు సూర్యకిరణచికిత్స, వర్ణ చికిత్స, యాగనిదాి)చికిత్స ముద 
లగు విషయము లిందు విపులముగా వివరింపబడినవి. ౫ )హింపసాధ్యను కానివిగా 


aE 





SE వదలి వేయబడిన సృష్టి రవాస్యము లనేకములు తా ('స్ర్రోోముగా వివరింపబడినవి. 
వ్‌ నిండు కాలికోబె ౦డు 1 కి వెల —-8—_0. చందాదారులకు తగ్షింపు 
రై (a) 
నిండుతోలు శ్లెగ్గిబిల్‌బైండు 3, వెల క్‌--0.__0. పతి 1-కి ఈ 1-0-0. 
పో సే జి ప్ర కే కము, గంంథవిషయసూచిక్ష కోరినవారికి పంపబడునుం 








హు ట్లు 


ఫొ) తృ కూర్చు. తట్టి వైద్యు ము et 


న్‌ 
టై అనేక నూకనచితుపటము లిందు చేర్చబడి నూతన ఫక్కీ-న ముదింపబడినడి. కూనేమహార్షి ౫" స్టో 
ie గారి అభినవ వైద్యళాన్ర్త్రము, ముఖజై ఖరీవిద్య, రో-గారోగ్యవిజేకము, శిశుపోషణము అను గింథే 
సక్‌ ములలోని ముఖ్య విషయములు తేట తెల్లముగ వివరింపబడినవి, పశ్నో త్తరములు జేర్చబడినవి. 
70 పటములు, తిక అధ్యాయములు, ఆసలు వెల రు. 8-0-0. 
£00 ప్రటులు, పకృ్ళతిచందాదారులకు, ఇల రు, 2-8-0, 


at aE 


ట్‌ 


వివరములకు పాాాయే'నేజరు, “ప్రకృతి కా ర్యాలయ ట్రస్టు, జెజవాడ, 


జ 


శ 


క్ల 


ర్త 


Edited, Printed & Published at the Andhra Grandhalaya Press, By Dr, P, VENKATRAMAY YA. 
| PRAKRITI OERICE, BEZWADA, 


కో 


చా 


3 


శ 
జ 
హా 


క 
అకక 


a సహ్లా 


HN శశీ 


యన 


ఫ్‌! క్రై వల 


గ్‌ 


corer: 
సం 


yD 


శే 


కీల; 


శే 
ర 


క ల్లీ సంగ) 
శప క రా న న Cas 


స 
ళు 


క ట్య న్నా మ 


శ 
క 





